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घोषणा पत्र 


च््डछा 


मैं मुन्ला सिंह घोषणा करता हूँ कि, “अवधेश प्रताप सिंह 
| यौगिक 
ओ के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति का अध्ययन”? शीर्षक पर प्रस्तुत 





विद्यालय, रीवा (म्रध्यप्रढेश) में कार्यरत कर्मचारियों की 








शोध प्रबन्ध डॉ. आर. सी. कपिल (पर्यवेक्षक), प्रपाठक, श्री शिवाजी 
शारीरिक शिक्षण म्रहाविद्यालय, अमरावती (महाराष्ट्र) तथा डॉ. आर. पी. झाँ 
(सह-परय्यविक्षक), भूतपूर्व विभागाध्यक्ष, मेजर ध्यानचन्ढ शारीरिक शिक्षण 
संस्थान बुन्देलखण्ड विश्वविद्यालय, झाँसी (उत्तरप्रदेश ) के मार्गदर्शन में मैने 
स्वयं पूर्ण किया है। 


प्रस्तुत शोध प्रबन्ध का प्रारूप विश्वविद्यालय शोध उपाधि समिति 


: द्वारा स्वीकृत है। प्रस्तुत शोध प्रबन्ध पूर्ण करने के लिए ग्ैनें अपने परबिक्षक 


के साथ २५० दिन से अधिक का सम्रय शोध केन्द्र पर व्यतीत किया है। 


मैं पुन: घोषणा करता हूँ कि जहाँ तक मुझे ज्ञात है, प्रस्तुत शोध 
प्रबन्ध में इस विश्वविद्यालय या किसी अन्य विश्वविद्यालय में शोध उपाधि 
हेतु प्रस्तुत शोध प्रबन्ध या शोध कार्य का कोई भी अंश विना उचित उदहरण 
के सम्मिलित नहीं किया गया है। 
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प्रमाणित किया जाता है कि बुन्देलखण्ड विश्वविद्यालय, झाँसी 
(उत्तरप्रदेश) में पी-एच.डी. उपाधि हेतु अवधेश प्रताप सिंह 
विश्वविद्यालय, रीवा (प्रध्यप्रढेश) में कार्यरत कर्मचारियों की यौगिक 
क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति का अध्ययन” शीर्षक के अन्तर्गत 
प्रस्तुत शोध प्रबन्ध श्री मुन्ना सिंह के स्वयं के द्वारा हमारे पर्यवेक्षण तथा 
प्रार्गदर्शन में किये गये वास्तविक एवं मौलिक शोध कार्य का आलेख है। 









पुन: सत्यापित किया जाता है कि इस शोध प्रबन्ध में प्रस्तुत सभी 
आंकड़ें उनकी स्वयं एकत्र की गई सूचनाओं पर आधारित है। 


इस शोध प्रबन्ध को पूर्ण करने के लिए इन्होंने हमारे साथ 2: वर्ष 


से अधिक का सम्रय व्यतीत किया है। उ-हन मेरे निर्देशन सें2०० दिनों से छविद्ध 
"रो किटठ करउफा्लथेता रश्कर ऐश कार्च पिया डे / 
प्रस्तुत शोध प्रबन्ध भाषा तथा विषय वस्तु की दृष्टि से उच्च स्तर का 


है। तथा परीक्षण हेतु परीक्षकों को प्रेषित किया जा सकता है। 












(डॉ. आर.पी. झाँ) (डॉ. आए. सी, कपिल) 
सह-पर्यवेक्षक द पर्येक्षक 
भूतपूर्व विभागाध्यक्ष, मेजर ध्यानचन्द रीडर, श्री शिवाजी शारीरिक 
शारीरिक शिक्षण संस्थान बुन्देलखण्ड शिक्षण महाविद्यालय, अमरावती 
विश्वविद्यालय, झाँसी (उत्तरप्रदेश ) ... (महाराष्ट्र), पिनकोड 444603.. 
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आभार 


किसी भी कार्य का सुन्दर ढंग से पूरा करने का आनन्द तथा उल्लाषान्ताद उस समय तक 
पूरा नहीं होता जब तक उस कार्य को पूरा करने में सहायक लोगों की कृत्त्ञता व्यक्त नहीं कर लो 
जाये। इसलिए शोधकर्ता उन सभी लोगों के प्रति आदबर-पूर्वक सच्चे ढिल स॑ अपनी कृतद्जाता 
व्यक्त करता है जिन्हाँने इस शोध प्रबन्ध को पूर्णता की ओर ले जाने म॑ सहायता की है। 


विषय का चयन और विषय का सीमांकन और शौधकार्य को रूपरेखा तैयार करना और 
उसको सफलतापूर्वक सम्पन्न कर उचित्त परिणानर को प्राप्त करना केवल शोधार्थी का ही कार्य नहीं 
है। इसके लिए अनुक्षवी एवं अनुसन्धान का ज्ञान रखने वाले विद्वानों के मार्गदर्शन की 
आवश्यकता होती है। समस्या के चयन से लेकर आज अनुसन्धान कार्य की पूर्णता तक पहुँचाने 
के लिए सर्वप्रथम मैं अपने शोध पर्यवेक्षक परत पूज्य गुरूचर डॉ. आर.सी. कपिल, रीडर श्री 
शिवाजी शारीरिक शिक्षण महाविद्यालय, अमरावती [महाराष्ट्ू) तथा शाध सह-पर्वैक्षक 
डॉ. आर.पी. झाँ, भूतपूर्व विभागाध्यक्ष, मेजर ध्यानचन्द्र शारीरिक शिक्षण संस्थान बुन्द्देलखण्ड 
विश्वविद्यालय, झाँसी (उत्तरप्रदेश ) का हृदय से आभारी हूँ जिन्होंन इस अनुसन्धान कार्य के 
दौरान मुझे तार्वादर्शन ही नहीं ढिया बल्कि मेरे अन्दर अनुसन्धान की प्रेरणा को जाग्रूत कर 
अनुसन्धान कार्य की ढिशा में मुझे आगे बढ़ाया और शोध कार्य के प्रति प्रेरणा, सुझाव, कृपापूर्ण 
निर्देशन एवं कार्य में अवरोध की स्थिति में प्रोत्माहन दिया तथा जब कभी कार्य में मैं लड़खड़ाया 
और मैरी गति धीमी हुईं तो इन मनीषियों न॑ मुझमें जी स्फूर्ति भरी उसके लिए शब्दों में कृतज्ञाता 
ज्ञापित करना कद्बांपि समक्‍भ्षव नहीं है। मैने इन गवेषी -मनीषियों तथा प्रज्ञायुक्त च्यक्तियाँ का 
अर्न्तमन हृदय से आभारी हूँ और मैं इनका चिरऋणी रहूँगा | 


में आपने परम गुरू डॉ. एच.एस. आअठवचाल, प्राध्यापक शारीरिक शिक्षा विभाग अवधेश 
प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा (म.प्र. ] का चरणस्पर्श कर आक्षारी हूँ जिनकी शिक्षा ने इस 
याग्य बनाया और इस अनुसन्धान को सम्पूर्ण करने हेतु अमूल्य दिशा निर्देश ढिये | 


मैं श्री शिवाजी शारीरिक शिक्षण महाविद्यालय, अमरावचत्ती की प्राचार्य डॉ. श्रीमती एन. ए. 
वानखड तथा शारीरिक शिक्षा के विक्षागाध्यक्ष डॉ. एस.जी. विधले का भी आकारी हूँ जिन्होंने 
क्ुड्ठे महाविद्यालय के रिसर्च सेल तथा ग्रन्थालय की सुविधाओं को उपलब्ध करवायाँ | 


में आभारी हूँ डॉ. सुनील तिवारी, प्रभारी विक्षागाध्यक्ष, शारीरिक शिक्षा विभाग रीवा 
(म.प्र. ] व वर्तमान समय में जहाँ मै कार्यरत हुँ इस महाविद्यालय के प्राचार्य डॉ. रघुराज सिह, 
हंडिया पी.जी. कालेज हंडिया, इलाहाबाद [ उ.प्र. ) का जिन्होंने मुझे समय-सम्रय पर शोध कार्य 
हतु अमूल्य अवकाश प्रद्दान करने के साथ-साथ उत्साह वर्धन भी करते रहें | 





मे आभारी हूँ डॉ. रामबली सिंह ( भूतपूर्च विक्षागाध्यक्ष, शारीरिक शिक्षा विक्षाग, काशी 
हिन्दू विश्वविद्यालय, वाराणसी ), प्रोफेसर जितेन्द्र कुमार पाठक (भूतपूर्व प्राध्यापक शारीरिक 
शिक्षा विक्षागा, वाराणसी ), डॉ. बावर 3छाली खान, डॉ. सुक्षाष शर्मा (रीडर, एच.च्ही.पी. मण्डुल, 
अमराचती ), डॉ. चन्द्रकान्त मिश्रा (योग प्रशिक्षक, एन.एस.एन.आई.एस., पटियाला ), डॉ. 
विजेन्द्र सिंह (रीडर, हंड़िया पी.जी. कालेज हंड़िया, इलाहाबाद ), डा. सुरेन्द्र सिंह (रीडर, 
हंड़िया पी.जी. कालेज हंड़िया, इलाहाबाद ), डॉ. राजेन्द्र क्षिससागर, डॉ. साखरे, डॉ. संजय घराटे 
एवं डॉ. रूपो सिंह [ प्रवक्ता, डाँ. बाबासाहेब नांदूरकर कालेज शारीरिक शिक्षण महाविद्यालय, 
यवत्तमाल, महाराष्ट्‌ ) जिन्‍्हॉने व्यक्तिगत सुझाव, निर्देश एवं प्रोत्साहन दिया | 


अनुसन्धानकर्ता ने यह शाध प्रबन्ध पूर्णत: प्रकाशित साहित्य अर्थात्‌ प्राथमिक खातों स॑ 
उपलब्ध जानकारियों कौ एकत्रित कर पूर्ण किया है जिस हेतु योग एवं शारीरिक शिक्षा के साहित्य 
से परिपूर्ण पुस्तकालयाँ मुख्य रूप से योग संस्थान लोनावला, पूना, शिवाजी कालेज के शारीरिक 
शिक्षा विभाग के पुस्तकालय, अमरावती, काशी हिन्दू विश्वविद्यालय, वाराणसी के पुस्तकालय, 
नेताजी सुभाष राष्ट्रीय क्रोड़ा संस्थान, पटियाला एवं एच.वी.पी.एम., उामरावती के पुस्तकालयों 
की सहायता ली | 


प्रस्तुत अनुसन्धान कार्य अनुसन्धानकर्ता की मूलकृति अवश्य है, लेकिन इसका सम्पूर्ण 
आकार ढेने में जाने-अनजाने कई लांगां का प्रत्यक्ष एवं अप्रत्यक्ष सहयाग मु मिला, जिनमे 
अपने मित्र डॉ. राहुल ताकर, डॉ. एजनीश चौहान, सुनिता ठाकर, डॉ. अरूणा डोगरा एवं मेरे 
छाट अनुज के समान आश्वनी कृमार, विजय बाचरीयाँ का अध्ययन, लेखन, विषय सामग्री की 
छायाप्रति इत्यादि प्राप्त करने में तन, मन, धन से मेरे साथ थे और हर समय कार्य की शीघ्रता, 
समय पर काम पूर्ण करन क॑ लिए मेरा उत्साहवर्धन करते रहे | 


में आभारी हूँ अपने प्रिय छात्र अच्छे लाल यादव का जिसने गुरू-शिष्य की परक्परा का 
निर्वहन करते हुए हर समय इस अनुसन्धान कार्य के लिए तन, मन, धन से सहयोग ढिया | 

में आक्षारी हूँ श्रीमत्ती निर्मल कपिल एवं डॉ. रूपिन्दर कौर का जिन्होंने मेरे शाध कार्य के 
दौरान आतिथ्य एवं उत्साहवर्धन किया | 


किसी भी कार्य का सफल संचालन एवं सक्पादन घर के सदस्यों के बिना कठिन ही नहीं 
असमक्भव ही जाता है इसके लिए उपने पूज्यनीय पिता श्री गिरिजा शंकर सिंह एवं माता श्रीमती 
सरस्वती ढंची व अधगिनी श्रीमती संध्या सिंह एवं बेटी शिवी के साथ बड़े पिताजी, बड़ी माताजी, 
चाचा-चाचियों तथा भार्डयों एवं बहनों का आक्षारी हूँ जिन्होंने मेरी व्यस्तता पर भी स्नेह तथा 
सहयोग बनायें रखा | 


| 





मैं जिन महान आत्माओं के आर्शीवाद से इस कार्य को सम्पन्न करने की योग्यता पाया 
हूँ वे है मेरे स्वर्गीय दादाजी श्री शिचक॒मार सिंह एवं ढाढीजी श्रीमती ढसवन्ती छेची जिन्हान मुझे 
इस शीर्ष तक पहुचायाँ। मैं आज यह शोध प्रबन्ध सक्षाप्त करते समय उन पुण्य आत्ताओं का 
स्तरण किय॑ बगैर नहीं रह सकता | 


मैं श्री प्रविण नेरकरजी (नेरकर इलेक्ट्रॉनिक, अमरावत्ती ) का भी हृदय से आक्षार व्यक्त 
करना चाहता हूँ जिन्‍्हांने मेरे शौधकार्य के लेखन को कम्प्यूटर द्वारा मूर्त व अन्तिम रूप प्रढ्माल 
कर अपना उचित्त सहयोग ढिया। 


इसके अतिरिक्त उन समस्त परिचित, अपरिचित सहयोगियों त्था अवधेश प्रताप सिंह 
विश्वविद्यालय, रीवा [मध्यप्रदेश] एवं उससे सम्बद्ध महाविद्यालयों में कार्यरत्त कर्मचारियों 
जिन्हाने शांध प्रबन्ध से सम्बन्धित आकड़ें एकत्रित करने में सहायता दी है, के प्रति भी अपना 
आभार व्यक्त करता हूँ 


अन्त में अपने महाविद्यालय के शागीरिक शिक्षा विभाग के छात्रों का भी हृदय से आभार 
व्यक्त करता हूँ जिन्होंने अपना पूर्ण सहयोग ढिया। 


सकी क॑ प्रति पुन: कृतज्ञता ज्ञापित करते हुए। 


दिनांक : (पुज्ञा सिह) 


अनुसन्धानकर्ता 


जा 
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..... संसार को सूर्य के बाद दूसरा प्रकाश शिक्षा ने ही दिया है। '“तमसी मा 
ज्योतिर्गमय"” की मानवीय इच्छा बहूत पुरानी है। इसी प्रकार ''तेजस्विनावधीतमस्तु'' की धारणा 
भी बहुत पुरानी है। वैढिक ऋषियों ने जब यह मंत्रीच्चार किया था तब हमारे यहाँ गुरूकुल हुआ 
करते थे। उनकी प्रार्थना “वसुधैव कुटुम्बकम्‌ फलित हुई और धरती पर विश्व” के लिए 
विश्वविद्यालय खुले। सर्वजन के लिए सर्व विद्या के आँगन। अवधेश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय रीवा 
सभ्यता की सबसे प्राचीन शैली विंध्य में वसा एक ऐसा ही विश्वविद्यालय है। रीवा, बघेलखण्ड 
रियासत की राजधानी रही है। स्वतंत्र भारत के बाद भी रीवा विन्ध्य प्रदेश की राजधानी रही है। 
वर्तमान मे यह कमिश्नरी है। सुपारी, कला, खिलौने आदि के लिए रीवा सदैव याद किया जाता रहा 
है। प्रारम्भ से इस क्षेत्र ने आदि मानव का प्रादुर्भाव देखा है और मानव सभ्यता को संजोने और 
उसके विकास में सहयोग ढिया है। यहाँ की कैमूर पर्वत श्रृंखखा और आसपास की घाटियों को 
आदिमानव का झूलना कहा जाता है। बघेल वंश के पूर्व गुप्त, कल्चुरी, चंढेल और परिहार राजाओं ने 
इस क्षेत्र में शासन किया। यह ध्यान योग्य बात है कि जब सारा ढेश और बघेलखण्ड का कुछ 
हिस्सा भी मुसलमान शासकों के अधीन था उस समय भी रीवा रियासत में मुसलमानों का राज्य नहीं 


हुआ। 


विन्ध्य पर्वत श्रेणी की तराई मै वसा सम्पूर्ण क्षैत्र विन्ध्य प्रदेश कहलाता है विन्ध्य 
क्षेत्र की गीरवशाली नगरी रीवा हर दृष्टि से महत्वपूर्ण है। इसके उत्तर में तमसा-और बीहर नदियों 
. का मन्थर प्रवाह है। तथा दक्षिण मे नर्मदा और सीन नदी का उद्गम है। घने जंगलो और चट्टानों के 


बीच माड़ी जैसी गुफाएँ है.। पश्चिम में सोहागी, छुहिया, गोरसरी, हरदीघाट, किरर, बरदा पानी घाटी, 





जलेश्वर तथा कोहिरा जैसी अद्भूत घाटियों के मनीरम दृश्य हैं। नदियों, पहाड़ी, घाटियों, गुफाओं 
और जंगलो से घिरे होने के कारण यह जनपद प्रकृति के सौदर्य का अनुपम क्षैत्र है। 


धर्म मनुष्य को उर्जा देता है तो पर्यटन स्थल अपनी सहज सुन्दरता के कारण 
हृदय को आनन्द से भर देते है। विन्ध्य क्षेत्र एवं उसके आस-पास के क्षेत्र अपनी इसी अक्षुण्ण महत्ता 
के जनमानस के बहुत करीब है। अपने अद्भुत शिल्प के लिए, विश्व प्रसिद्ध खजुराहों के मन्दिर 
अतिशयकारी अमरकंटक सतना, बुढार, कोतमा, रीवा की जैन मुर्तियाँ, गोविन्दगढ़ का गोविन्द 
सागर तालाब, रीवा की शिव-गौरी युगल मूर्ति इस क्षेत्र को पर्यटन और धार्मिक दृष्टि से अत्यन्त 
महत्वपूर्ण बना देते है। यह क्षेत्र औद्योगिक दृष्टि से सदा ही महत्वपूर्ण रहा है क्योंकि यह गंगा नदी 
और उसके तटीय क्षेत्र का द्वार है। प्राचीन काल में सभी व्यावसायिक प्रमुख मार्ग जो कि कौशाम्बी, 
प्रयाग, वाराणसी, पाटलीपुत्र आदि बड़े नगरों को जोड़ते थे, वे सभी रीवा से होकर गुजरते थे। मीर्य 
सम्राट अशोक ने यहाँ देउर कीठार और भरहुत आदि स्थानों में स्तूप एवं बिहार बनवाये। शुंग, 
कुषाण युग में भी इसका महत्व घटा नहीं जबकि यहाँ कई ग्रामीण और शहरी बस्तियाँ बनीं | यहाँ 
कोयला, एल्यूमिनियम, सीमेंट आदि का प्रचुर उत्पादन होता है तथा बिजली निर्माण के संयंत्र भी 


यहाँ पर है| 


अवधैश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा की स्थापना 20 जुलाई 968 को हुई 
थी, रवि ध्यभूमि के सपूत तथा स्वतंत्रता संग्राम सेनानी कप्तान अवधैश प्रताप सिंह के नाम पर इस 
विश्वविद्यालय का नामकरण हुआ। 972 में विश्वविद्यालय अनुदान आयोग ने इसे मान्यता प्रदान 
की। वर्तमान में यह विश्वविद्यालय भारतीय विश्वविद्यालय संघ और कामन वेल्थ विश्वविद्यालय 
संघ का सदस्य है.। रीवा शहर से लगभग 5 किलोमीटर दूर पर उत्तर दिशा में 24620 एकड़ भूमि 
खण्ड़ पर सिस्‍्मौर रोड़ के दोनों ओर यह विश्वविद्यालय स्थित हैं। विश्वविद्यालय शिक्षण विभाग के 
साथ 84 महाविद्यालय इस विश्वविद्यालय से सलब्नित है| जिनमें 2200 के लगभग कर्मचारी 
कार्यरत हैं.। विश्वविद्यालय का क्षेत्र रीवा, सतना, सीधी, शहडोल, उमरिया एवं अनूपपुर जिले में 


फैला है.। प्रदेश के सभी संस्कृत महाविद्यालय/विद्यालय अवधिश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय से 








संचालित है। आवासीय कालोनी के अलावा पर्यावरण, जीवविज्ञान, भीतिक विज्ञान, मानविकी भवन, 
योग हाल, एम.बी.ए. भवन, अंतर्भारती, अम्बेडकर हिन्दी भवन, कम्प्यूटर सेन्टर, यूसिक, केन्द्रीय 
पुस्तकालय, अतिथि भवन, फैकल्टी गेस्ट हाऊस, इंदिरा कन्या छात्रावास, सी.एस.एम. पुरूष 


छात्रावास, स्टेडियम, प्रशासकीय भवन, बैंक तथा पोस्ट आफिस के अलग-अलग भवन स्थित हैं। 


इस विश्वविद्यालय में वर्तमान में 2 प्रशासकीय और 27 शैक्षणिक विभाग 
अस्तित्व मे है जिनमे शारीरिक शिक्षा विभाग भी है। जहा पर बी.पी.एड., एम.पी.एड. तथा एम. फिल. 
की कक्षायें भी चलायी जाती है।' 


योग प्राचीन भारतीय पारम्परिक तरीके से शरीर और मन की सम्पूर्णत: स्वास्थ्य 
या कार्यक्षम ही नही बनाता है बल्कि आनन्द की अनुभूति तक पहुँचाता हैं। योग शब्द का उद्भव 
संस्कृत शब्द युज' से बना हुआ है जिसका अर्थ है जोड़ना या मिलाना। शरीर और मन का संयोग 
ही योग हैं। योग का उद्देश्य शारीरिक, मानसिक, संवेगात्मक और आध्यात्मिक स्वास्थ्य को 
मिलाकर एक करना है। यह ऋग्वेद में उल्लेखित है कि योग भारतवर्ष की बहुत ही महत्त्वपूर्ण 
प्रामाणिक अमूल्य धरोहर है.। योग एक ऐसा प्राचीन तरीका है जिससे व्यक्ति के शरीर, मन और 
आत्मा के विचारों के साथ व्यक्तित्व का विकास होता है। भगवान शिव के द्वारा ही योग की उत्पत्ति 
मानी जाती है। योग को आत्म विद्या के रुप में भी जाना जाता है। जिससे आत्मा का अध्ययन होता 


है। योग का अभ्यास कोई भी कर सकता है चाहे पुरूष हो या महिला सभी आयु के लोग और आयु 
की किसी भी अवस्था में योग कर सकते है.। 


योग ढ्वारा कोई भी स्वस्थ्य शरीर, सशक्त दिमाग, आत्मा की शान्ति, ईमानदारी, 
तथा प्रसन्नता पा सकता है। योग एक विज्ञान और एक दर्शन पद्कति है यह साम्प्रदायिक नहीं हैं। यह 


मनोवैज्ञानिक तथ्य है कि योग के द्वारा व्यक्ति का मन और शरीर सन्तुलित रहता है। पतंञ्जलि 


द 
अवधैश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा (म.प्र.): (37 वा वार्षिक प्रतिवेदन वर्ष 2004-05, विश्वविद्यालय 
प्रकाशन), कुलसचिव, अ.प्र.सि. विश्वविद्यालय, रीवा (म.प्र.), पृष्ठ क्र. 4-2. 


न्यू हे 


जी ने योग का आविष्कार नही किया वस्तुत: उन्होंने योग की समकालिक सूचना को एकत्रित 
किया जी कि दूसरी सदी और चौथी सदी के बीच लिखी गयी थी। 


भगवान श्रीकृष्ण के द्वारा भगवद्‌ गीता में योग के बारे मे विस्तार पूर्वक दिया 
. गया है। “योग: कर्मशु कौशलम्‌” इसका अर्थ है कर्मों की कुशलता ही साहसिक कार्य है। पतंज्जलि 
जी के ग्रन्थ में योगश्चित्तवृत्तिनिरोध: भी दिया है जिसका मतलब है अपनी इन्द्रियों को वश में करना 
या चित्त का नियन्त्रण करना.। यह मनुष्य के शरीर मन और आत्मा को छू लेता हैं और उस पर 
अपना पूरा प्रभाव छोड़ता है, योग युवावस्था लाता है, सही सोच, प्रसन्नता, मेल-मिलाप में योग 
सहायक होता है। कुछ ने योग को इस प्रकार से बाँटा है - (4) मन (॥770) (2) बुद्धि 
(7स्‍०॥9०7००) (3) अहंकार (580) । ; 

आज सारे विश्व में योग प्रणाली को भिन्न-भिन्न उद्देश्यों से अपनाया जा रहा है। 
पिछले तीस सालो में योगशाख््र का काफी प्रचार एवं प्रसार हुआ है। शुरू में तो योग को गूढ़ और 
सामान्य आदमी के पहुँच से बाहर माना जाता था। लेकिन धीरे-धीरे यह बात स्पष्ट होने लगी कि 
आजकल के गतिमान, तनावपूर्ण तथा स्पर्धात्मक जीवन पद्धति में भी स्वास्थ्यपूर्ण, रोगमुक्त तथा 
सुखपूर्वक जीवन जीने में योग का महत्त्वपूर्ण योगदान है। साथ ही हमने यह भी देखा है कि बाहरी 
देशों से अधिकांश लोग भारत में योग को अधिकाधिक गहराई तक जानने के लिए बड़ी श्रद्धा के. 
साथ आते हैं। परिणामत: हमारे देश में योग के प्रति नयी जागृति आयी है. बड़ी मात्रा में योग 
शिक्षकों, योग चिकित्सकों का निर्माण होने लगा है योग की कई संस्थाएं स्थापित हो गयी है। 
आधुनिक समय में राष्ट्रीय, अन्तर्राष्ट्रीय सम्मेलनों तथा कार्यशालाओं मैं योग को भी शामिल 
किया गया है| विशेष रूप से आरीग्य, शरीर क्रियाविज्ञान, मानसशाझ्र, खेल, शिक्षा, शारीरिक 
शिक्षा आदि में.योग के परिणामों को प्रस्तुत किया जाने लगा है.। इतना ही नही आजकल चिकित्सा 
क्षेत्र में भी चिकित्सक मुख्य दवाओं के साथ विशेषकर मनीकायिक रीगों में योगासन करने की 
सलाह देते है.। योग एक पूरक चिकित्सा भी हो सकती है। आजकल कई चिकित्सक भले ही स्वयं 


अभ्यास न करते ही, रीगी को योगाभ्यास का उपदेश अवश्य देते है| 


के, 


आज भी आदमी का योग की ओर आने का मुख्य उद्देश्य यही है कि उन्हें 
शारीरिक व्याधियों से छुटकारा मिले | बहुत सारे लोग इसी विचारधारा के है कि जब उन्हें कोई 
शारीरिक या मानसिक विकार या परेशानी नहीं है, तो फिर उन्हें योग की और आने की जरूरत ही 
क्या है? किन्तु यह अज्ञान है। उन्हें शायद यह पढ़कर मालूम हो जायेगा कि कुछ बीमारी नहीं होनें 
की स्थिति में भी-यदि उपयुक्त योगाभ्यास नियमित रूप से किया जाये तो 50-60 वर्षकी आयु तक 
या उसके भी आगे उन्हे कोई बीमारी छू नहीं सकती.। इसका मतलब यह हुआ कि व्यांधि निर्मूलन में 
साथ-साथ आरोग्य लक्षण भी यीगाभ्यास का उद्देश्य हो सकता है। वैसे देखा जाये तो योग का 
उद्देश्य “रोग निमूंलन' नहीं है और न था। यह बात सच है कि आसन, प्राणायामादि यीग 
प्रक्रियाओं के करते रहने से काफी विकारों में जैसे स्पॉडिलिटिस, ऐसीडिटी, निद्वानाश, डायबिटीज, 
हृदय रोग आदि में राहत मिलती है.। कुछ बीमारियों को दूर भी रखा जा सकता है जैसे हृदयरीग, 
उच्चरक्त दाब, पाचन संस्थान आदि के विकार आदि तथा कुछ व्याधियों पर जैसे अस्थमा, 
डायबिटीज पर नियन्त्रण रखा जा सकता है। लेकिन योगशाख्र को चिकित्सा प्रणाली के रुप में 
देखना उचित नही होगा; क्योकि स्वास्थ्य रक्षण यह तो योग का सिर्फ एक मर्यादित लाभ हुआ और 
वह तो योग करने से अपने आप ही मिलता है। क्‍ 


पिछले दस बारह वर्षो के दौरान योगशाख्तर में अन्य पहलू भी सामने आये जैसे 
योग के द्वारा सर्वांगीण व्यक्तित्व विकास, अध्यात्मिक विकास, बाह्य वातावरण में साथ सात्मीकरण 
की क्षमता में वृद्धि, खिलाड़ियों में विशेष मानसिक सन्तुलन तथा आरोग्य के साथ-साथ आनन्द से 
भरपूर जीवनशैली का लाभ होना आदि। इसीलिए विद्यालय-महाविद्यालयों में भी योग पढ़ाया जाने 
लगा शारीरिक शिक्षण महाविद्यालयों में ती खेल व अन्य व्यायामों के साथ योग भी अनिवार्य हो 
गया. हर जिले में 3, 6 या 9 महीने की यीग कक्षाएँ, योग प्रशिक्षण केन्द्र, कॉलेज या संस्था, 


ग्रीष्मकालीन छ: सप्ताह के योग पाठ्यक्रम जैसे अभ्यासक्रम शुरू हो गये है.। 


योगशाख्र में 924 ई. से स्वामी कुवलयानंदजी ने कैंवल्यधाम में वैज्ञानिक 


अनुसन्धान शुरू किया। उन्होने यह बात जान ली थी कि आधुनिक विज्ञान के आधार पर, शास्रीय 


अनुसन्धान ढ्वारा ही विभिन्न योग प्रक्रियाओं को ठीक तरह से समझा जा सकता है, पढ़ाया जा 
सकता है और अभ्यास किया जा सकता है। उन्होंने तब योग के बारे मैं जी प्रचलित भान्तियां थी 
उनको शास्त्रीय अनुसन्धान के आधार पर दूर किया। कई यीग प्रक्रियाओं को तंत्र वैज्ञानिक ढंग से 
विकसित किया। योग की संकल्पनाएं (कॉन्सेप्ट) स्पष्ट की। इससे यह हुआ कि अब योग प्रणाली 
तथा उसके लाभो कों बढ़ा चढ़ाकर, विपर्यास्त करके बताना सम्भव नही है उन्होंने योगासनादि 
प्रक्रियाओं के शारीरिक, मानसिक, सांस्कृतिक तथा चिकित्सा की दृष्टि से फायदे स्पष्ट किये। 
इसलिए योग शिक्षकों को यह आवश्यक है कि शुरु से ही वह योग प्रक्रियाओं को वैज्ञानिक दृष्टि से 
- परख कर आत्मसात करे | इसके साथ-साथ उन्हें योगाभ्यास का अनुभव हो तो वह यीग की. 


प्रक्रियाए अधिकाधिक विकसित करने , उनका उपयोग करने में प्रवीण हो जायेंगे। 
भारत वर्ष ने विश्व को वेदों के अतिरिक्त व्याकरण, गणित और योग जैसे 


दिव्यशासत्र भी ढिये। योग तो भारतीय तत्त्वज्ञान तथा सांस्कृतिक मुख्य आधार है। न्याय, वैशेषिक, 
सांख्य, योग, पूर्वमीमांसा व उत्तरमीमांसा यह छ: दर्शन शाखर है। आयुर्वेद ने भी 'स्वस्थवृत्त! विभाग 
में योग को समाविष्ट किया है। श्रीमद्‌ भगवद्‌गीता में योग के हर पहलू पर सुन्दर भाष्य है। योग 
वशिष्ठ यह श्रेष्ठ ग्रन्थ ती जैसे मधु' है। ज्ञान का भंडार है। योगशाखत्र को लेकर सम्पूर्ण विश्व में 


भारत की तरफ आदर से देखा जाता है. 


2500 साल पुराने इस शाज्र में हठयोग, अष्टांगयोग, मंत्रयोग, भक्तियोग, 
ज्ञानयोग, कर्मयोग, राजयोग ऐसे अनेक प्रकार मिलते है फिर भी सभी का उद्देश्य एक ही है और वह 
है मानवीय जीवन का परमों त्कर्ष अर्थात्‌ मीक्षप्राप्ति, कैवल्यप्राप्ति, ईश्वरीय शक्ति का साक्षात्कार, 
आत्मा व परमात्मा का मिलाप तथा समाधि। आज कलयुग में सबसे ज्यादा लोकप्रिय, 
चिकित्सायोग, अन्य योग को बढ़ावा ढेने वाला तथा आध्यत्मिक उन्नति की दृष्टिकोण से परिपूर्ण 
ऐसा योग है 'हठयोग'.] 





शरीर और मन दोनों एक दूसरे पर निर्भर है। उसमें मन का शरीर के ऊपर ज्यादा 
प्रभाव रहता है। मनुष्य अपने मनमानी आचार-विचार के कारण निर्दिष्ट से दूर जाता है और दुखी 
होता है यह देखकर ही ऋषि मुनियों ने विविध यीगप्रक्रियाओं की संरचना की। आधुनिक विज्ञान ने 
भी व्यक्तित्व विकास में मन की भूमिका को स्वीकार किया है। शरीर, मन और चित्त इनका काम एक 
दूसरे पर निर्भर है। वे स्वत: या अकेले कुछ नही कर सकते। इस बात का योगशाख्र में उपयोग कर 
लिया गया है। विज्ञान भी मानता है कि मन में उठने वाले भावनिक तरंगो का तथा विचारों का शरीर 
पर असर पड़ता है। मन, भावनाएँ और संप्रेरक (हार्मोन्स) इनका गहरा सम्बन्ध है। इसलिए विज्ञान 
अब 'सायकोन्यूरीएंडोक्रायनॉलॉजी' जैसे विषय निर्माण करके उनके द्वारा मानवीय शरीर के 
अंतरंग की जानने की कोशिश में है। सबसे पहले शरीर का 'मल' (अशुद्धि) दूर करके नाडीशुद्धि 
और बाद में चित्तशुद्धि साध्य की जा सकती है। मन और बुद्धि इनको स्थिर करके, एकाग्र करके 


चित्त वृत्तियों पर नियन्त्रण लाया जाता है।' 


हमारे पूर्वजों ने मानव कल्याण के निमित्त अनेक बहुमूल्य निधियाँ दी हैं। जिनमें 
योग भी एक है। 'पातंज्जलि योग सूत्र" योग का सर्वाधिक प्रचलित और सर्वमान्य ग्रन्थ है जिसमें 
योग को परिभाषित करते हुए कहा गया है कि चित्तवृत्तियों का निरोध ही यीग है। वृत्तियों के रूक 
जानेपर आत्मा अपने स्वरूप में स्थित ही जाती है। प्राचीन 'भारत' में यीग के अनेक प्रतिपादक 
हुए है। जिन्होंने योग को अपने-अपने ढ़ंग से परिभाषित किया है। भारतीय चिन्तन में मात्र शरीर 
की एकांगी उन्नति को महत्त्व नहीं ढिया गया.। शरीर के साथ मन और आत्मा की उन्नति पर भी 
विशेष बल दिया जाता रहा है। योग ऐसा विज्ञान है जो व्यक्ति के व्यक्तित्व के सर्वागीण विकास को 


लक्षित करता है. 


योग शाझख में जहाँ शारीरिक विकास के अनेक उपाय दिए गये है वहीं पर 


मानसिक, सामाजिक और आध्यात्मिक विकास के लिए भी अनेक विधियाँ बताई गयी हैं। यह 


मकरन्द्द मधुकर गीौरे, शरीर विज्ञान और योगाभ्यास (लोनावला : कंचन प्रकाशन, 999), 
पृष्ठ क्र. 4-2. द 





उत्साहवर्धक संकेत है कि पिछले कुछ वर्षो में कई वैज्ञानिकों और चिकित्सा शाख्ियों ने योग शास्त्र 
में उल्लेखित विभिन्न रोगों पर योगाभ्यास परीक्षण किया और उन दावों को अनुसन्धान आँकड़ों से 
मिलाया तथा पाया कि वे आज भी उततने ही प्रामाणिक और महत्त्वपूर्ण है जितने कि हजारों वर्ष पहलें 
थे | योगशाख में वर्णित स्वस्थ जीवन से सम्बन्धित अभ्यास और सिद्धान्त सर्वकालिक है जिनका 
प्रतिपादन हमारे प्राचीन ऋषियों ने अपने लम्बे अनुभव के बाद किया है| प्रदूषित वातावरण और 
विषम परिस्थितियों में रहने के कारण मनुष्य के मन में उपजी अशान्ति और बढ़ते हुए तनाव को 


देखते हुए आज के समय में इसका महत्त्व और आवश्यकता पहले से कहीं अधिक हो गयी है.। 


आजकल कुछ समय से योग विद्या को विश्वस्तर पर मान्यता एवं स्वीकारीक्ति 
मिली हुई है लेकिन यह देखा जा रहा है कि इस योग विद्या की प्रसिद्धि स्वास्थ्य की दृष्टि से 
मुख्यत: हठयोग पर ही आधारित है। यह सत्य है कि योग मन को और चित्त को साधने की विद्या है। 
परन्तु हठयोगियों द्वारा शारीरिक साधनाओं पर विशेष बल दिये जाने का कारण यह है कि यदि 
शरीर स्वस्थ नहीं है तो चित्त शरीर कष्टों में ही लिप्त रहेगा। उसे साधने में अनेक कठिनाइयाँ सामने 
आयेंगी शरीर स्वस्थ हो तो चित्त को आसानी से साधा जा सकता है। इसलिए योग में शरीर को 
स्वस्थ रखने के लिए योगासनों का प्रावधान किया गया है। योगाभ्यास प्रभाव में अन्य व्यायामों से 
भिन्न है क्योंकि योग का उद्देश्य शरीर के साथ मन को भी साधता है। इसलिए योगियों ने आसन के 
ख्प में ऐसे व्यायामों का आविष्कार किया जो दोनों को एक साथ प्रभावित करें। जहाँ आसन शरीर 
को स्वस्थ रखते हैं वहीं मन को एकाग्र रखने में भी सहायता करते हैं। व्यक्ति शारीरिक रूप से 
स्वस्थ हो, एकाग्रचित्त हो, प्रसन्न हो, उत्साही हो, प्रेमपूर्ण हो, सब के साथ मधुर हो, समाज और 
प्राणिमात्र के प्रति सदभाव रखता हो, चरित्रवान हो, देशभक्त और परोपकारी हो, सभी तरह से निरोग 
हो, आनन्दपूर्ण हो- इन सब सद्गुणों की प्राप्ति के लिए योगाभ्यास एकमात्र सरलतम और निश्चित 
मार्ग है। 





नरेश कुमार, साधारण रीगों की यौगिक एवं प्राकृतिक शिक्षा (जनकपुरी नई दिल्ली : कें न्द्रीय योग एवं 
प्राकृतिक चिकित्सा अनुसन्धान परिषद्‌ भारत सरकार 999),पृष्ठ क्र. -2 





योग और भारतीय जीवन शैली - 


प्राचीन काल की ओर देखने से पता चलता है कि योग यह भारतीय जीवनशैली 
([॥6 5796) का ही एक अंग था और आज भी है। सुखी जीवन का अर्थ हम गलती से यह समझ 
बैठे है कि भौतिक और यांत्रिक चीजों से मिलने वाला सुख। लेकिन ऐसा नहीं है। निरोगी, 
स्वास्थ्यपूर्ण प्रसन्नतापूर्वक जीवन यानि सच्चा सुख | योगाभ्यासी व्यक्ति के मुख पर हमेशा प्रसन्नता 
और तेज झलकता है। पाश्चात्य देशों में सर्व सुखोपयोगी, भोगविलासी साधन भरपूर मात्रा में होते 
हुए भी उनको योग की ओर आने का क्‍या कारण होगा? मन की शान्ति, समाधान की खोज में वे 
लोग योग की ओर आ गये और आज तो ऐसा चित्र है कि विदेशी लोग ही योग का ज्यादा फायदा उठा 
रहे है.। योग युक्त जीवन शैली अपनाते है। जीवन शैली आहार और विहार इन दोनों पर निर्भर है। 


दैनंदिन व्यवहार भी उसी में आता है। रोज के दिनचर्या में योग को निश्चित स्थान 
देना आवश्यक है। नित्य-नियमपूर्वक हर-रोज जो व्यक्ति योगाभ्यास करेगा उसकी मनोवृत्ति 
समत्व दृष्टिवाली होगी जिससे उसकी अपार मानसिक शान्ति, आनन्द, प्रसन्नता मिलती है। 
चित्तवृत्तियाँ नियन्त्रित हो जाने से उस व्यक्ति का व्यवहार भी सामाजिक तथा नैतिक दृष्टि से आदर्श 
हो जाता है। समाज के हर वर्ग के व्यक्ति को, सभी व्यवसाय क्षेत्रों में काम करने वाले लोगों को, हर. 
उम्र के व्यक्ति को शारीरिक, मानसिक, नैतिक , आध्यात्मिक लाभ ढेने की क्षमता यीग में है। 
नियन्त्रित और आदर्श जीवनशैली जिसमें योगाभ्यास अन्तभूृत है, सुखी-समाधानी और 
स्वास्थ्यपूर्ण जीवन की कुंजी है 


योग एवं योगाभ्यास : 


योग एक अत्यन्त प्राचीन ज्ञानानुशासन है। इसे भारत की अत्यन्त महत्त्वपूर्ण और 
मूल्यवान्‌ पैतृक सम्पत्तियों में से एक माना जाता है.। आज सार विश्व मानव जाति के सम्मुख 


उपस्थित समस्याओं के समाधान हैतु योग की और देख रहा है। अब तक कभी भी योग द्वारा विश्व क्‍ 


कं ॥लाइछ विज्ञान क्‍ जे हि ह 
मकरन्द मधुकर गोरे, शरीर विज्ञान और योगाभ्यास (लीनावला : कांचन प्रकाशन, 999), पृष्ठ क्र. 3-4. 
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के विभिन्न स्थानों के लोगों का इतना ध्यान आकर्षित नहीं हुआ है। इतना सब होते हुए भी योग के 
बारे में अनेक निराधार धारणाएं (यहाँ तक कि भारत में भी) प्रचलित है। यद्वि हम समाज मे किसी 
यादृच्छिक न्यादर्श को लेकर सर्वसामान्य सर्वेक्षण करें ती हमें योग के बारे में अनेक भ्रामक 


धारणाएं प्रचलित हुई देखने को मिलेंगी जिनमे से कुछ सर्व सामान्य निम्न है - 
(।) योग सामान्य व्यक्ति के लिए नहीं है अपितु कुछ विशेष लोगों के लिये है 
(2) योग अलीकिक विचारों से सम्बन्धित है, चमत्कारो से जुड़ा है. 
(3) योग रहस्यवाद, जादू टोना या विविध प्रकार के इन्द्रिय-दमन के समकक्ष है। 
(4) योग एक चिकित्सा पद्धति है जो सारे रीग ठीक कर सकती है। 
(5) यीग एक दर्शन है जिसमें विश्व सम्बन्धी तात्विक सिद्धान्तों का विचार किया होता है। 
(6) यीग एक व्यायाम पद्धति मात्र है। 
ये सारी भ्रान्त धारणाएं यह दर्शाती हैं कि अधिकांश लोग योग को एक पूर्ण धारणा 
के रूप में ढेखने में असमर्थ हैं। उन्हें केवल योग की क्षमता का आंशिक आभास है. 


साहित्य में योग' शब्द साध्य और साधन दोनों रूपों में प्रयुक्त है। साध्य के रूप में 
योग शब्द सर्वोच्च स्तर पर व्यक्तित्व के समाकलन (्राच्ट्राक्ना०) का भाव दर्शाता है। 'युज' धातु 
से बने योग शब्द का अर्थ समाधि है। यह एक व्यापक शब्द है, जिसका वास्तविक अर्थ समाकलन, 
गठन है और उसमें सभी अन्य अर्थ समाविष्ट है। समत्व या सामंजस्य दूसरा शब्द जो वही अर्थ 


दर्शाता है। यह यीग का साध्य के रूप में अर्थ है 


इस प्रकार से समाकलन के विकास के सहायतार्थ विविध प्रविधियां प्रयुक्त की 
जाती हैं.। इन प्रविधियों या अभ्यासों का यौगिक साहित्य मैं उल्लेख रहता है और उनका संकलित 
रूप में योग के नाम से निर्देश रहता है। अत: हम विविध वैयक्तिक अभ्यार्सों के साथ योग शब्द॑-को 
जोड़ लेते है, जैसे नेतियोग, ध्यान यीग इत्यादि. 





की 


जब विविध अभ्यासों को व्यवस्थित कर उनका उपयोग करके उन्हें एक 
अनुशासन का रूप दिया जाता है, तब ये पद्धतियाँ योग-सम्प्रदाय जानी जाती हैं, जैसे भक्ति योग, 


 ज्ञानयीग , कर्मयोग, हठयोग, लययीग इत्यादि | 


इस प्रकार हम देखते है कि योग शब्द परम्परा से साध्य का तथा उसी प्रकार 


साधन का अर्थ सूचित करने हैतु प्रयुक्त होता है। इन दीनों अर्थो में भेद न कर सकने के कारण ही 
यीग के बारे में भ्रम विद्यमान है। 


योग-अनुशासन अनेक अवस्थाओं में से गुजटा और समय के साथ उसके विविध 
सम्प्रदायों ने जन्म लिया जिनमें विविध प्रविधियाँ और अभ्यास विकसित हुए। प्रत्येक सम्प्रदाय ने 
विशिष्ट अभ्यार्सो पर बल दिया, परन्तु उनका लक्ष्य सदा एक ही था। चित्तवृत्तियों के नियमन द्वारा 
उच्च स्तर का समाकलन। कुछ सम्प्रदाय मन से प्रत्यक्ष सम्बन्धित अभ्यासों का उपयोग करते हैं 
और कुछ शरीर के माध्यम से मानसिक प्रक्रियाओं को प्रभावित करने हैतु अप्रत्यक्ष साधनों का 


उपयोग करते हैं। समस्त यौगिक अभ्यार्सों को इस प्रकार वर्गीकृत किया जा सकता है- 
(।) आसन (2) प्राणायाम (3) बन्ध (4) क्रियाएं 
(5) ध्यान (6) अभिवृत्ति प्रशिक्षण अभ्यास 
योगशास्र के बारे में भ्रान्तियां :- 

योगशाज्र के बारे में पहले बहुत सारी भ्रान्तियाँ थी। और थोड़ी बहुत आज भी हैं। 
इसका कारण मुख्यत: अपूर्ण ज्ञान, अंधविश्वास, स्वार्थी व ढोंगी साधु सन्तों ने निर्माण किया हुआ 
'गुढ वलय और विज्ञान निष्ठ जिज्ञासा का अभाव था। जमीन के अन्दर खुद्‌ को गाड़ लेना और 


बहुत दिन तक अन्दर रहने का दावा करना कील, कांच के ऊपर सौना, आग के ऊपर चलना, 


हार्थों से मौटर-जीप रीकना इन बातो को योग के चमत्कार के रुप में प्रस्तुत करना और योगशाख्र 


मनोहर लक्ष्मण घरोटे, श्रीमन्‍त कुमार गांगुली, योगाभ्यासों की अध्यापन की विधियाँ (लोनावला : कैवल्यधाम 
श्रीमन्‍्माधव योग मन्दिर समिति, 2004),पृष्ठ क्र. 9-27 
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को अपनी पहुंच के बाहर मानना या यह शास्त्र सिर्फ साधु-सन्तों के लिये ही है, ऐसा मानना इस 
तरह की कई भ्रान्तियाँ योग के बारें में थी। 20 वीं सदी के स्वामी विवेकानन्द, स्वामी शिवानन्द, 
स्वामी जनार्दन, स्वामी कैवल्यानन्द, स्वामी चिन्मयानन्द, स्वामी सत्यानन्द सरस्वती आदि 
महात्माओं ने योग का विज्ञाननिष्ठ सत्यस्वरूप लोगी के सामने रखा। अब सभी को यह ज्ञात है कि 


योग शाजञ्र हर व्यक्ति के लिए उपलब्ध है। 


द कोई भी, किसी भी उम्र का व्यक्ति योग कर सकता है। स्वामी धीरेन्द्र ब्रम्हचारी जी 
ने दूरदर्शन पर योगाभ्यास दिखाकर एवं स्वामी रामदेव जी ने लोगों में योग के प्रति रूचि व 
जिज्ञासा तथा विश्वास बढ़ाया स्वामी कैवल्यानन्द जी ने सबसे पहले योग शाख्र को विज्ञान का 
आधार ढिया और बहुत सारी योग प्रक्रियाओं का शाजजीय भाषा में स्पष्टीकरण किया जिससे लोगों 
की गलत धारणाएं दूर हो गयी. सर्वसामान्य आदमी, बूढ़े, बच्चे, स्रियां सभी योगशाखत्र का फायदा 
उठा सकते है यह समझ में आया। विदेशी वैज्ञानिको का भी योग की ओर ध्यान गया और काफी 
महत्त्वपूर्ण बातें सामने आयी। योग यह सिर्फ तत्त्वज्ञान नहीं है, योग करने का और अनुभव लेने का 


एक अद्भुत शाख्र है। उत्तम जीवन जीने का मार्ग है, साधन है और अनेक रोगों में राहत देता है।' 


योग क्या है? 


'योग' शब्द युज्‌' धातु के बाद, करण और भाववाच्य में धज्‌ प्रत्यक्ष लगाने से 
बनता है। 'युज्‌' धातु का अर्थ है समाधि। अतएव योग' शब्द का वास्तविक अर्थ समाधि' शब्द का 
भी वास्तविक अर्थ समझने की थोड़ी चेष्टा करनी होगी। 'समाधि' शब्द का अर्थ है सम्यक प्रकार से 
भगवान्‌ के साथ युक्त हो जाना, मिल जाना, जीव की कामना, वासना, आसक्ति, संस्कार आदि सब 
प्रकार की आगन्तुक मलिनता को दूर कर, स्वरूप में प्रतिष्ठित होकर, मुख्य भाव से भगवान से 
मिल जाना गौणभाव से भगवान से युक्त होने का सुन्दर स्वाभाविक उपाय भी 'समाधि' शब्द के 
अन्तर्गत है। 'योग' शब्द के अन्दर भी हम इन्हीं दी तत्वों को निहित करते है। 'योग' शब्द का अर्थ 


6 ह 7 
मकरन्द मधुकर गौरे, शरीर विज्ञान और योगाभ्यास (लोनावला : कांचन प्रकाशन, 999 ), पृष्ठ क्र. 2-3. 
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है जीव और ब्रम्ह का पूर्ण रूप से मिलन अर्थात्‌ विजातीय, स्वजातीय एवं स्वगत भैद से रहित होकर 
जीव और ब्रम्ह का एकत्व प्राप्त कर लेना - भगवान्‌ के साथ सम्पूर्ण रूप में ताल-ताल पर मिल 
जाना, एक हो जाना, जिस अवस्था में भगवान्‌ मे अस्तित्व के सिवा हमारा पृथक अस्तित्व ही नहीं 
रह जायेगा, भगवान्‌ की इच्छा पूरी करने के अतिरिक्त हमारे जीवन में कोई ढूसरा कोई काम ही नहीं 
रह जायेगा एक शब्द में - जिस अवस्था में भगवान्‌ की सत्ता, चैतन्य और आनन्द अपने-आप 
हमारी वाणी, भाव और कार्य के द्वारा पूर्ण रूप से प्रस्फुटित होकर प्रकट हो जाये, उसी का नाम योग 


है। इसी अवस्था की लक्ष्य करके मनुष्य को भगवान्‌ का अवतार कहा जाता है। 


वास्तविक योग की अवस्था में क्या हो जाता है, यह समझना भी कठिन है। इसी 


बात को लक्ष्य करके कहा गया है- 


योगवियोगै रहिती योगी । 

एवं चरति हि मन्दं मन्द॑ं 

मनसाकल्पित सहजानन्दम्‌ | 

इसी योग की अवस्था समस्त द्वन्द्व भावों के ऊपर गुणातीत, उदासीन अवस्था में 

स्थित है। मिलन या योग ढो प्रकार में देखे जाते है। एक मिलन है अपने अस्तित्व को पूर्णतया 
खो ढेना, जैसा कि शहर में विशुद्धा- द्वैतववाद का मत; दूसरा मिलन है अपने पृथक स्वरूप को, 
स्वगत भाव को कुछ अंश में बचा रखना- जैसा कि समानुज के विशिष्टा द्वैतवाद का मत है। यहाँ 
पर 'योग' शब्द 'युज्‌' 'धातु' से भाववाच्य में प्रत्यय लगाने से सिद्ध हुआ है , जैसे ज्ञायते यत्‌ तत्‌ 
ज्ञानम्‌ ।' यहाँ ज्ञान भगवान्‌ के चित्तस्वरूप के सिवा और कुछ नहीं। इसके बाद जिसके द्वारा यह 
मिलन साधित होता है, मिलन के उस सहज-सुन्दर स्वाभाविक उपाय को भी 'योग' शब्द के द्वारा 
निर्देशित किया जाता है। यहाँ पर चित्त की वृत्ति का निरोध करना, चित्त को वृत्तिशून्य करना और 
चित्तवृत्तिनिरीध के लिए जो कुछ किया जाता है वह सब 'योग' शब्द के अन्तर्गत है। जैसे 'ज्ञायते 


अनेन इतिज्ञानम्‌', इस प्रकार करणबाच्य से 'ज्ञान' शब्द सिद्ध करके गीताकार ने 
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'अमानित्वमदम्मित्वम्‌ आदि ज्ञान के साधनभूत अंगों को भी 'ज्ञान' शब्द के अन्तर्गत माना है, 
इसी तरह युज्यते अनेन इति' करणवाच्यसाधित 'योग' शब्द के द्वारा आसन, प्राणायाम आदि 
अष्टांग योग-प्रणाली को भी योग के भगवान्‌ के साथ युक्त होने के, सहायक रूप में 'योग' शब्द के 
अन्तर्गत रखा गया है। अतएव 'योग' शब्द का मुख्य अर्थ है भाववाच्य में साधित भगवत्‌-मिलन, 
और गीण अर्थ हैं करणवाच्य में साधित भगवान्‌ के साथ मिलने के लिए आवश्यक समस्त 
साधनप्रणाली। किसी भी कार्यसाधन की सहज, सुन्दर और स्वाभाविक प्रणाली योग' शब्द के 
अन्तर्गत मानी जा सकती है। सभी कार्य योग हैं, सभी काम मनोयोग के ऊपर निर्भर करते हैं। चित्त 


) नहीं 
की एकाग्रता के बिना कोई भी काम सुन्दरता के साथ सम्पन्न नहीं हो सकता। 
योग का इतिहास 


'योग' शब्द अत्यन्त प्राचीन एवं सर्वमान्य है। यीग 'विद्या' एक ऐसी विद्या है जो क्‍ 
सभी धर्मों एवं दर्शनों में स्वीकार की गयी है। योग का इतिहास बहुत पुराना है- यह धर्मग्रन्थों एवं 
दर्शन ग्रन्थों से ज्ञात होता है 


ऋग्वेढ में योग - 


योग' शब्द सर्वप्रथम ऋग्वेद में मिलता है। कई बार 'यीग' शब्द 'मिलना' या 

जोड़ना' अर्थ में मिलता है। योग-प्रणाली का अस्तित्व भी किसी न किसी रुप में वेढों में मिलता है। 

कहा गया है कि विद्वानों का कोई भी यज्ञ-कर्म योग के बिना सिद्ध नहीं होता. प्राण विद्या का 
उल्लेख भी वेढों में मिलता है। मीहनजीदड़ों में खुदाई के समय एक ऐसी मुद्रा मिली, जिस पर त्रिशुल, 
मुकुट विन्यास, ज्ञासाग्र-दृष्टि, योगचर्या आदि के चिन्ह अंकित है | सम्भवत: यह मूर्ति किसी योगी 
की होगी.। ऋग्वेद के अनुसार सृष्टि के प्रारम्भ में हिरण्यगर्भ ही उत्पन्न हुए। यह हिरण्यगर्भ वहीं 


प्राचीनतम पुरूष है जी योग शाख्र के वक्ता है, अत: 'योगशाख्र' भी प्राचीनतम है.! 


एल.एन. गर्दे, हनुमान प्रसाद पोद्दार, कल्याण योगाड् (गोरखपुर : गीताप्रेस प्रकाशन, 2003), पृष्ठ क्र. 
37-38. द द द 








उपनिषढों में योग :- 


उपनिषद्दों में भी योग का स्पष्ट एवं विस्तृत विवेचन उपलब्ध है। ऐसे 2। उपनिषद 
है जिनमें योग की विस्तृत चर्चा मिलती है. 


साथ ही, अन्य उपलब्ध उपनिषदों में भी योग-साधना का थोड़ा बहुत उपदेश और 
विधान पाया जाता है। पर अनेक विद्वानों के मतानुसार इनमें से बहुसंख्य उपनिषद्‌ मध्यकाल की 
रचनाएं है। अतिप्राचीन उपनिषद्ों में योग' शब्द का आध्यात्मिक अर्थ में प्रयोग नहीं हुआ है। 
कठोपनिषद्‌, श्वेताश्वतर उपनिषद्‌ जैसे उत्तर कालीन उपनिषदों में योग शब्द का आध्यात्मिक अर्थ 
में प्रयोग हुआ है.। योगतत्वीपनिषद्‌ एवं योगशिखोपनिषद् में मन्त्रयोग, लययीग, हठयोग और 
राजयीग इस प्रकार चार प्रकार के योगों का स्वरूप, लक्षण आढ़ि का विस्तृत विवेचन किया गया 
है। विभिन्न उपनिषदो में योग, योगीचित स्थान, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, कुण्डलिनी, विविध मन्त्र, 
जप आदि का विस्तृत वर्णन प्राप्त होता है। मैत्री उपनिषद में छ: प्रकार के योग का उल्लेख मिलता है, 
और पतंज्जलि योग- दर्शन के पारिभाषिक शब्दों का प्रयोग पाया जाता है। अमृतनादोपनिषद में 


तथा ध्यानबिन्दुपनिषद्‌ में योग के छ: अंगो का वर्णन मिलता है. 


उपनिषदोी का सम्यक्‌ अध्ययन करने से ज्ञात होता है कि, बिना यौगिक साधनों 
_के हमारी पार्मार्थिक प्रवृत्ति अधूरी ही रहती है। समस्त उपनिषदों में किसी न किसी रूप से योग की 
चर्चा कर उसकी उपादेयता सिद्ध की गयी है। उपनिषदों के अनुसार योग मीक्ष-प्राप्ति का साधन है। 


महाभारत में योग 


महाभारत में भी मीक्ष का परम्‌ लक्ष्य माना गया है.। कई स्थानों पर आचार- 
मीमांसा, नीति, कर्म तथा योग आढि का निरूपण किया गया है। इस ग्रंथ में योग की क्रियाओं तथा 
अभ्यास की विभिन्न शैलियों की चर्चा है। योग-मार्ग का निर्देश करते हुए योग का अर्थ जीव और. 


ब्रह्म का संयोग लिया गया है। यम-नियमादि, अष्टांग योग का वर्णन भी हुआ है। साथ ही कर्मयोग, 
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भक्तियोग एवं ज्ञानयोग तीनों की उपयोगिता सिद्ध की गयी है। महाभारत के अनुशासन, शांती एवं 
भीष्म पर्वो में योग की विस्तृत चर्चा उपलब्ध होती है.। 


: श्रीमद्भगवद्गीता में योग 


श्रीमद्भगवद्‌गीता में योग की व्यवस्थित एवं सांगोपांग भूमिका प्रस्तुत की गयी 
 हैं। गीता के प्रत्येक अध्याय का नाम किसी प्रकार के योग-मार्ग पर ही है। जैसे, दूसरा अध्याय का 
सांख्ययोग, तीसरा कर्मयोग, चौथा ज्ञान-कर्म संन्यासयोग, पाँचवा कर्मसन्‍्यासयोग, छठा 
आत्मसंयम-योग, सातवां ज्ञान-विज्ञानयोग आदि गीता में कर्मयीग, ध्यानयोग, ज्ञानयोग, 
भक्तियोग आदि सभी योग के मार्गों का बड़े सुंदर ढंग से विवेचन किया गया है। गीता मैं सबसे 
अधिक प्रधानता, निष्काम कर्मयोग को दी गयी है। वहाँ योग की सबसे श्रेष्ठ व्याख्या 'योग: कर्मसु 
कौंशलम्‌' बतलाई गयी है। साथ ही पातंज्जल योग-दर्शन में वर्णित अष्टांग योग की विधि क्री भी 
चर्चा है। गीता में आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, समाधि का अनेक स्थानों पर उल्लेख 
किया गया है। गीता के छठे अध्याय में ध्यान-योग की विशद चर्चा उपलब्ध है। ध्यान-योग' के 
द्वारा ध्याता, ध्येय और ध्यान तीनीं का योग हीता है। यही योग का परम्‌ लक्ष्य है। ध्यान से ही 
समाधि प्राप्त होती है.। 


इस प्रकार योग के विधि-विधान और उसके महत्त्व का वर्णन करके भगवान 
श्रीकृष्ण ने यीग को जीवात्मा के लिए सबसे बड़ा पुरुषार्थ बताया है, तथा अर्जुन की यह उपदेश 
दिया है कि वह उसी यीग-मार्ग का अवलंबन करें। 
स्मृति-ग्रंथों में योग. 


उक्त शासत्रों के समान, स्मृति-शार्त्रीं में भी योग की विस्तृत भूमिका प्रस्तुत की 
गयी है। याज्ञवल्क्य स्मृति, मनुस्मृति, पाराशर स्मृति आदि स्मृतियों में साधकों के अनेक कर्तव्यों. 
तथा गृहस्थों के सत्कार्यों की चर्चा है। स्मृति-शाखतरों में भी योगाभ्यास की उन क्रियाओं की चर्चा है. 
जिनसे मोक्ष-प्रा्ति होती है।. 





7 
पुराणों में योग 


पुराणी में ईश्वरवादी सांख्य-दर्शन की दार्शनिक विचारधारा उपलब्ध होती है। 
. जिसमें जीव, ब्रम्ह, जगत्‌ तथा जीव व जगत्‌ के ब्रम्ह से सम्बन्ध का विवेचन किया गया है। 
कर्मयीग, भक्तियोग, ज्ञानयोग इन तीनों साधनों का विस्तृत वर्णन भी उपलब्ध होता है। मीक्ष प्राप्ति 
के लिए योग के आठों अंगी का निर्देश भी पुराणों में मिलता है.। 


पुराण साहित्य में सर्व शिरोमणी भागवत-पुराण में योग सम्बन्धी अनेक अप्रत्यक्ष 
संकेत प्राप्त होते है। अनेक स्थानों पर मन: प्रणिधान, आसन, योग-क्रिया द्वारा शरीर को त्यागने, 
समाधि द्वारा ढेह त्याग करने (सती के) शरीर का योगाज्नि द्वारा भस्म होने, या (धुव के) आसन . 
प्राणायाम द्वारा, मल को दूर करके ध्यानस्थ हो जाने के उपढेश तथा समाधि आदि का वर्णन भी 


किया गया है| 


यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, समाधि का अनेक 
स्थानों पर विवेचन किया गया है। श्रीमद्भागवद में यम और नियम के 2-42 भैद किए गये हैं, 
जबकि आग्नेय पुराण में पातब्जल योग दर्शन के अनुसार वर्णित 5-5 भेद ही है। स्कन्द पुराण मैं 
0, 40 यम-नियम है| योग के अन्य छ: अंगों में भी थोड़ा बहुत परिवर्तन पाया जाता है। नाड़ी 
चक्र, कुण्ड़लिनी आदि की भी विस्तृत चर्चा वहाँ उपलब्ध है। शिवपुराण में प्राणायाम के दो भेद- 
सगर्भ, अगर्भ बताये गये है। विष्णुपुराण में इन्हे सबीज एवं अवीज नाम ढिया गया है. 


योगवशिष्ठ वैदिक संस्कृति का एक प्राचीन ग्रन्थ है जिसमें प्रत्यक्ष-अप्रत्यक्ष रूप 
से मुख्यत: यीग का ही निरूपण हुआ है। योगवशिष्ठ में योग का अर्थ है संसार-सागर से निवृत्ति 
प्राप्त करने की युक्ति।| इस ग्रन्थ के छ: प्रकरणों में यीग के सब अंगों का वर्णन है। योग दर्शन में 
वर्णित योग विषय की विस्तृत चर्चा करके ग्रन्थकार ने योगवशिष्ठ की रचना की। इस ग्रन्थ के 
अध्ययन से इसका माहात्म्य द्चोतित होता है। योगवशिष्ठ में योग की तीन रीतियों का वर्णन मिलता 
है। प्रथम में ब्रह्माभ्यास द्वारा अपने को उसी में लीन कर देना होता है। ढूसरें में प्राणों का निरोध तथा 
तीसरे में मन का निरोध किया जाता है. क्‍ 
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स्पष्ट है कि रामायण, महाभारत, गीता, पुराण, स्मृति तथा धर्मशासत्रों में योग की 
चर्चा भरी पड़ी है। उनमें अनेक योगियों की कथाओं उनके जीवन चरित्र तथा योगाभ्यास सम्बन्धी 


विस्तृत चर्चा मिलती है। योग विषय के अनेक स्वतन्त्र ग्रन्थ भी उपलब्ध है। 


उपनिषदों में हठयोग की चर्चा भी मिलती है। हठयीग के प्रवर्तक भगवान शिव 
माने जाते है। कहाँ जाता है कि भगवान शिव ने मत्स्यैन्द्रनाथ की योग कि दीक्षा दी थी और 
मत्स्येन्द्रनाथ ने गोरखनाथ को | इसके पश्चात्‌ यह परम्परा चलती ही रही, जो नाथ पन्थ या नाथ 
परम्परा के नाम से प्रसिद्ध हुई । नाथ सम्प्रदाय में मुख्यत: नी नाथ माने जाते है - गोरखनाथ ह 
ज्वालेन्द्रनाथ, कारिणनाथ, गाहिनीनाथ, चर्पटनाथ, खेणनाथ, नागनाथ, भूर्तनाथ तथा 
गोपीचन्दनाथ.। इनकी साधना हठयोग की साधन ही है। इसमें मन की शुद्धि के स्थान पर शरीर 
शुद्धि पर बल दिया जाता है। हठयोग प्रदीपिका, घेरण्ड्संहिता, शिवसंहिता, गोरक्षसंहिता, 
सिद्धरसिद्धान्त पद्धति, गोरखवानी, विवेकमार्तण्ड, योगवीज आदि हठयोग विधा के ग्रन्थ हैं, जी 
नाथ रिद्धों की देन है.। 


षड़दर्शन की छ: विचार धाराओं में भी यौगिक विचारधारा, योग-दर्शन और योग- 
परम्परा वर्णित है। यूँ तो वेद, इतिहास, पुराण आदि में योग की पर्याप्त चर्चा हुई है, परन्तु योग को 
व्यवस्थित एवं सम्यक्‌ स्वरूप देनें का श्रेय महर्षि पतंज्जलि के योग के 'योग-दर्शन' को ही है। यह 
योग दर्शन 'पातंज्जल यीग दर्शन' या पातंञ्जल यीग सूत्र के नाम से प्रसिद्ध है.। यह ग्रन्थ चार 
अध्यायों में 95 सूत्रों में लिखा गया है। इसका आधार सांख्यदर्शन है। पातंज्जल यीग सूत्रों पर 
अनेक टीकायें लिखी गई, जिनमें व्यास भाष्य सबसे प्रामाणिक माना जाता है। इसके प्रथम पाद में 
यीग के लक्षण, स्वरूप तथा उसकी प्राप्ति के उपाय, द्वितीय साधन पाद में दुख के कारण, तथा 
अष्टाँग योग तथा तृतीय विभूति पाद में धारणा, ध्यान, समाधि एवं सिद्धियों का, चतुर्थ कैवल्य पाद 


में चित्त के स्वरूप तथा मुक्ति का प्रतिपादन है।.... 





इस प्रकार स्पष्ट है कि योग की परम्परा भारतीय संस्कृति में अविद्विन्न रूप से 
चली आ रही है, और चिर्काल भारतीय मुनीयों, सन्‍्तों, विचारकों तथा महापुरूषों ने अपने जीवन 
एवं विचारों में योग की यथीचित स्थान दिया है। * 


'योग' शब्द का विभिन्न अर्थो में प्रयोग 
योग शब्द की उत्पत्ति एवं अर्थ 

'योग' शब्द संस्कृत की 'युज' धातु से बना है। जिसका अर्थ है मिलाना, जोड़ना 
या संयुक्त करना। दूसरा अर्थ है समाधि। युज धातु का एक और अर्थ भी लिया जाता है, वह है 


संयम. इस प्रकार लक्ष्य एवं साधन दोनों रूपों में योग का प्रयोग हुआ है। योग शब्द का उपयोग 


भारतीय दर्शन में निम्नलिखित विभिन्न अर्थो में हुआ है.। 
) संयोग अर्थ में 

'योग' का सामान्य अर्थ है मिलाना या जीड़ना। आयुर्वेद में औषधियों के जोड़ को 
'योग' कहा जाता है। गणित-शाझ में ढो या ढो से अधिक संख्याओं के जोड़ को योग कहा जाता 
है.। ज्योतिष शाञ्र में योग ग्रहण का योग, ग्रहों का योग, भाग्य का योग आदि शब्दों का प्रयोग 
किया गया है| हमारे दैनिक जीवन में भी अनेक शब्द इस अर्थ में प्रयोग में लाये जाते है। 


याज्ञवल्क्य-संहिता में जीवात्मा और परमात्मा के मिलने को योग कहा गया है| 
योग-शिखोपनिषद्‌ में प्राण और अपान वायु, रज और वीर्य, सूर्य नाड़ी एवं चन्द्र नाड़ी तथा 


जीवात्मा और परमात्मा के मिलानें की 'योग' कहा गया है. 
2). चित्त-वृत्ति निरोध अर्थ में 


चित्त-वृत्ति निरोध, समाधि, एकाग्रता, समतावस्था इत्यादि पर्यायवाची शब्द है। 
पतंब्जलि ने चित्त की वृत्तियों के निरोध को योग कहा हैं। निरोध का अर्थ है रोकना या समाप्त 


8 ट द 
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करना। इस दृष्टि से देखने पर चित्त की वृत्तियों को समाप्त करना या रीकना यीग है। परन्तु कोई भी 
क्षण ऐसा नहीं जब चित्त की वृत्तियाँ काम न करती हों। अत: चित्त कि बाह्य वृत्तियों को समाप्त कर 
उन्हें अन्तमुंखी करना योग है। व्यास भाष्य में योग का समाधि अर्थ लिया गया है। वह अवस्था 
जिसमें जीव ब्रह्म में लीन हो जाता है समाधि कहलाती हैं। गीता में 'योग' ध्यान तथा समता अर्थ में 
प्रयुक्त हुआ है.। 


3) समाधि-साधना के अर्थ में 


योग साधना करते हुये कई अवस्थाओं से गुजरना पड़ता है तब कहीं जाकर योग- 
सिद्धी मिलती है। आत्मा का परमात्मा से साक्षात्कार ही योग की चरम सीमा हैं। योग में इसे 
समाधि नाम ढिया गया है। जिन साधनों से अथवा जिन उपायों की करने से यीग सिद्धी मिलती है 
अर्थात्‌ समाधि की अवस्था को प्राप्त किया जा सकता है, वे साधन भी योग अर्थ में प्रयोग किये जाते 
है। युज्‌ धातु से करण वाच्य में योग शब्द द्वारा आसन, प्राणायाम आदि अष्टांग-योग प्रणाली को 
भी योग के अन्तर्गत लिया गया है.। अत: गौण अर्थ में परमात्मा से मिलने की साधना प्रणाली भी 
योग ही है। गीता में इस साधना प्रणाली के अन्तर्गत कर्मों की कुशलता को योग कहा गया है| 


अन्त:करण की शुद्धि भी योग प्राप्ति का साधन मानी गयी है। 
4). संयम अर्थ में 

योग स्थूलता से यूक्ष्मता की ओर जाना है. मन व इन्द्रियों को बहिमुंखता से 
हटाकर अन्तर्मुखी करना होता है.। कठोपनिषकद में इन्ढ्रियों को स्थिर करना योग माना गया है। 


यह सब संयम के बिना नही हो सकता। अत: संयम ही योग की प्रारम्भिक अवस्था 
है और इन्द्रियों पर पूर्ण रूप से संयम योग की अन्तिम अवस्था है। इस प्रकार संयम को भी योग 


कहा जा सकता है. 
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5) परमात्मा-साक्षात्कार -साधना के अर्थ में 
योग का अन्तिम लक्ष्य आत्मा या परमात्मा का साक्षात्कार करना है। गीता में 


यीग को आत्म-साक्षात्कार का साधन माना गया है। समाधि योग, ज्ञान योग, भक्ति यीग, कर्म 


योग, ध्यान योग, हठ योग आदि शब्दों का प्रयोग भी आत्म-साक्षात्कार के साधन अर्थ में हुआ है। 


6) सासारिक क्रिया अर्थ में 


जैन दर्शन के अनुसार शरीर, मन और वाणी से की जाने वाली क्रिया योग है। 
7) मोक्ष से सम्बन्ध करानेवाले अर्थ में 
योग शाज् के रचयिता आचार्य हेमचन्द्र के मत में मोक्ष से सम्बन्ध कराने वाले 


स्त्नत्रय (सम्यक-दर्शन-ज्ञान-चरित्र) को ही योग कहा गया है। हरिभद्र के अनुसार सभी धर्म 


व्यापार 'योग' है।' 
योग की परिभाषाएँ 
महर्षि पतंज्जलि जी के अनुसार - 
“योगश्चित्तवृत्तिनिरोध: |"! 


. पतंज्जलि जी के अनुसार चित्त की वृत्तियोंकी रोकना या नियन्त्रित करना यीग है। 
अर्थात्‌ चित्त की वृत्तियाँ जो सतत चलायमान है यीग के अभ्यास द्वारा नियन्त्रित करना या 
अन्तर्मुख कर लेना जिससे की सभी वृत्तियाँ नियन्त्रित हो जायें और अत्यन्त सघन एकाग्रता 


(समाधि) का निर्माण हो जाये, यीग है। 


9 ड़ 
अरूणा आनन्द, प्रायोगिक योग शिक्षा (नई दिल्ली : आनन्द प्रकाशन, 982), पृष्ठ क्र. 30-32. 
।0 करंबेलकर ल्‍ लोनावला योगमन्दिर _ 
पु.वि. करंबेलकर, पातंजल योग -यूत्र (लोनावला : कैवल्यधाम श्रीमन्माधव योगमन्दढिर समिति, 4989), 
पृष्ठ क्र. 2-3. हक पं ः द 
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गीता के अनुसार प्रथम परिभाषा क्‍ 
“दु:ख संयोग वियोगं यीगसांज्ञितम्‌ |" 
गीता में दुख के संयोग से वियोग को योग कहा गया है। 
गीता में दूसरी परिभाषा के अनुसार 
"योग: कर्मसु कौशलम्‌।'' 


योग कर्मों में कुशलता का नाम है. वस्तुत: गीता में कहे गये कर्म कौशल का 
अभिप्राय यह है कि कर्म इस प्रकार से किये जाये कि वे बन्धन का कारण न बने | निष्काम भाव से 


कर्म को करते रहना ही यीग है. 
गीता में तीसरी परिभाषा के अनुसार 
"ममत्व योग उच्चयते।'' 


फल की तृष्णा से रहित होकर किये जाने वाले कर्मो की सिद्धि और असिद्धि के. 


समत्व बुद्धि रचना.।.. 


योग के विभिन्न आयाम 


विभिन्न शाञ्रों में विभिन्न ऋषियों ने योग शब्द के भिन्न-भिन्न अर्थ लिये है, परन्तु 
सभी अर्थों का लक्ष्य लगभग एक ही है। वह है भगवत्प्राप्ति। योगत्तवोपनिषद्‌ में योग साधना की चार 
शैलियों का उल्लेख किया गया है। जबकि त्रिशिखिब्राह्मणोपनिषद्‌ मैं योग के दी प्रकार का ही वर्णन 
है - कर्मयोग और ज्ञानयोग। इन चारों को महायोग कहा है। जिनमें आसन, प्राणायाम, ध्यान त्था 


समाधि का विधान है. संक्षेप में इनका वर्णन निम्नलिखित है.। 





''पिताम्बर झा, योग परिचय (नई दिल्ली : गुप्ता प्रकाशन, 989), पृष्ठ क्र. गा 





23. 
मंत्रयोग 


जिस क्रिया का आश्रय लेकर साधना की जाती है वह उसी प्रकार का यीग 
कहलाता है। जीवात्मा का परमात्मा से मिलन ही योग है। अत: मन्त्रयोग का मुख्य अर्थ मन्त्र का 


आश्रय लेकर जीवात्मा का परमात्मा से मिलन करना है। मन्त्रयोग अन्य योगमार्गों की अपेक्षा सरल 


माना गया है। 


'यह संसार नाम-रूपात्मक है. इस जगत्‌ का कोई भी अंग नाम व रुप से बचा 
हुआ नहीं है। यही कारण है कि जीव नाम और रूप से की अविद्या में फँंसकर जकड़ा रहता है। इस 
नाम रूप के कारण ही चित्त की वृत्तियाँ चंचल हो जाती है। मनुष्य जहाँ गिरता है वहाँ की भूमि को 
पकड़कर उठता है आकाश को नहीं। अत: नाम और रूप के आश्रय से ही जब जीव फँसता है, तो 
उसी का आश्रय लेकर वह मुक्त होता है। अत: नाम और रूप का आश्रय लेकर की जानेवाली 


क्रियाएँ मनन्‍्त्रयीग कहलाती है.। 


जप साधना मन्त्रयोग की सबसे प्रमुख विशेषता है। ऐसा माना जाता है कि मन्त्र 
के द्वारा जो सिद्धि मिलती है वह उच्च कोटि की होती है। मन्त्र दो प्रकार के होते है ) ध्वन्यात्मक 
2) वर्णनात्मक| ओंकार, क्लीम्‌; हुम्‌, हीम्‌ इत्यादि ध्वन्यात्मक मन्त्र कहे जाते है। वर्णनात्मक मन्त्र 
वे हैं जो व्याकरण के नियमानुसार शब्दों को मिलाकर वाक्य रूप से होते हैं, जैसे 37नमश्चण्डिकायै 
पातज्जल यीग दर्शन में मन्त्र रूप में उस ईश्वर को ओंकार नाम ढिया गया है। शार्त्रों में नाम-जप 


आदि की अत्यधिक महिमा गायी गयी है गीता में भी जप-यज्न को श्रेष्ठ कहा गया है। 


हठयोग - हठ शब्द का अर्थ बलपूर्वक कार्य करने से नही है । हठ' शब्द 'ह' और ठ इन दो शब्दों 
कै योग से मिलकर बना है। महायोगी गोरखनाथ ने 'हठ' की व्याख्या करते हुए कहा है कि 'ह' का 
अर्थ सूर्य और 'ठ' का अर्थ चन्द्रमा है। यूर्य और चन्द्रमा को मिलाने से हठयोग बना। स्थूल शरीर 
सूक्ष्म शरीर का ही परिणाम है।अत: स्थूल शरीर का प्रभाव यूक्ष्म शरीर पर पड़ना स्वाभाविक है। 


स्थूल शरीर से सूक्ष्म शरीर पर प्रभाव ड़ालकर चित्तवृत्ति निरेध करने की जितनी शैलियाँ अपनायी 
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जाती है उनको हठयोग॑ कहते है। '(हठयीग' में घट्कर्म, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान 
और समाधि के साथ ही कुण्डलनी जागरण, मुद्रा एवं बन्ध का अभ्यास, षट्चक्र भेढन, 
नादानुसन्धान आदि पर विशेष बल ढिया गया है। हठयोग शरीर को स्वस्थ्य, मन को स्थिर करने 
और आत्मा को परमात्मा से मिलाने का साधन है। शरीर का कोई अंग ऐसा नहीं जिसे हठयोगी वश 

में न ला सकें। हठयोग में कठिन शारीरिक अनुशासन की आवश्यकता होती है। हठयोग प्रदीपिका, 


शिवसहिता, सिद्ध- सिद्धान्त-पकछति तथा घेरण्डसंहिता आदि हठयीग के प्रामाणिक शाम है। 


हठयोग को राजयोग का सीपान माना गया है। स्वात्माराम का कथन है कि केवल 
राजयोग के लिए ही हठयोग का उपदेश दिया जा रहा है. हठयीग की नियमित साधना से ही 
राजयोग की सिद्धि होती है। हठयोग प्रदीपिका के अनुसार-हठयोग के बिना राजयोग एवं राजयोग 
के बिना हठयोग-दढोनों ही सिद्ध नहीं किये जा सकते है। अत: दोनों एक ढूसरे के पूरक हैं। हठयोग 
में प्राणवायु का निरोध किया जाता है. और राजयोग में मन का निरोध। मन (चित्त) का निरोध 


करने के लिए प्राणवायु का निरोध आवश्यक है। हठयोग मन्त्रयोग और लययोग में भी सहायक है। 


लययोग - स्थिर आसन पर बैठकर मन को अनहृद शब्द, दिव्यप्रकाश या मूर्तिविशेष में लय करने 
को लय योग कहते है। हठयोग प्रदीपिका के अनुसार विषय-वासनाओं का ध्येय में विलय करना 
ही लय है। इसमें साधक का मन किसी विशिष्ट स्थान पर केन्द्रित हो जाता है। लय योग के 
सिद्धान्त के अनुसार मनुष्य-शरीर में सातवें चक्र सहसस्रार चक्र में ब्रह्मरू्पी शिव रहते है। इस योग 
द्वारा कुण्ड़लनी शक्ति को ब्रह्मस्ध में ले जाकर ब्रह्म रूप शिव से मिला ढिया जाता है, उस शिव में 
शिव का लय कर मुक्ति प्राप्त करने के साधन का नाम लय योग है| पातज्जल यौगदर्शन में इसे 
ध्यान योग कहा गया है, जहाँ चित्त को लगाया जाये, उसी में वृत्ति की एकतानता होना और ध्येय मैं 

लीन हो जाना ध्यान है। हठयीग प्रदीपिका के अनुसार प्राण का स्वामी लय है और लय नाद 
आश्रित है। नाढ ही ब्रह्म है ज्योतिर्मय शिव है। मन (चित्त) का नाद में लय होना ही मोक्ष रूप है। 
संक्षेप में चित्त का लय ही लय॒योग है नादबिन्दूपनिषद्‌ में कहा है कि सिद्धासन में स्थित योगी नेत्रों 
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को आधा बन्द करके दृष्टि को अन्तर्मुखी रखे तथा सदा दायें कान में नाद का श्रवण करें। लययोग 
में समस्त कामनाओं, आसक्ति तथा संकल्प-विकल्प से मुक्त होकर चित्त को वृत्ति रहित बनाकर 


शान्त अवस्था प्राप्त करने की चेष्टा की जाती है। 


राजयोग - राजयोग मन्त्रयोग, हठयोग एवं लययोग की चरम सीमा है। राजयोग का सम्बन्ध मन 
और मनशक्ति से है। मन की क्रिया मनुष्य में बन्धन को ड़ालती है और बुद्धि की क्रिया मनुष्य को 
मुक्ति दिलाती है। अत: बुद्धि क्रिया (ज्ञान) द्वारा चित्तवृत्ति निरोध: का ही दूसरा नाम राजयोग है। 
राजयोग की साधना में दीर्घकाल और निरन्तर अभ्यास की आवश्यकता है। राजयीग को 
उन्मनावस्था भी कहा जाता है। हठयोग प्रदीपिका के अनुसार - इस उन्नमनी अवस्था में वायु भीतर 
संचरित होती है और मन स्थिर ही जाता है। महर्षि पतंज्जलि द्वारा लिखा गया पातंज्जल यीगसूत्र 
राजयोग कहलाता है जी सबसे प्राचीन ग्रन्थ माना जाता है। राजयीग की अष्टांग योग भी कहा 
जाता है क्योकि इसमें 8 अंग है- यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, समाधि | 
राजयोग में ज्ञान और भक्ति का समावेश है। योग साधना के सभी महत्त्वपूर्ण तत्त्वों का इसमें 
समावेश हो जाता है। संसार की अन्य शक्तियों को वश में करने वाली शक्ति राजयोग के अभ्यास से 
प्राप्त होती है। राजयोग का मुख्य सिद्धान्त है कि जिसने अपने मन पर विजय प्राप्त कर ली वह 
प्रकृति के समस्त व्यापारों का शासन कर सकता है। राजयोग में शरीर, मन और आत्मा का ज्ञान 
प्राप्त करके इस शरीर पर राज्य का मालिक बनकर अन्तरिन्द्रिय और बहिरिन्द्रिय तथा शरीर पर 
अधिकार प्राप्त करके, इन सबको आने-अपने कार्य में भगवान की इच्छा पूरी करने में लगाकर 
मुक्त राजा के समान राज्य करते है। आत्मनिष्ठा, ब्रह्मनिष्ठा, राजविद्या, राजगुहा, महायीग, 
अस्पर्शयोग, साख्यं योग, अध्यात्म योग, ज्ञानयोग, राजाधिराजयोग आदि राजयीग के ही अनेक 


नाम है| कुछ विद्वानों के अनुसार कर्मयोग और भक्तियीग भी राजयोग के ही अंग हैं। . 


2 के ल्‍ के 
अरूणा आनन्द, प्रायोगिक योग शिक्षा (नई दिल्ली : आनन्द प्रकाशन, 982), पृष्ठ क्र. 32-36... 





26 


योग के प्रकार - योग के आठ प्रकार बतलाये गये है- 
) मंत्रयीग 2) हठयीग 

3). राजयोग 4). ज्ञानयोग 

5) कर्म यीग 6) भक्ति यीग 

7) लययोग 8) कुण्डलनी हक 


योग के अंग - योग के आठ अंग माने गये है जिन्हें अष्टांग योग कहा जाता है। महर्षि पतंज्जलि 
द्वारा लिखा गया पतंञ्जल योग सूत्र राजयोग कहलाता है जी सबसे प्राचीन ग्रन्थ माना जाता है। 
राजयोग को अष्टांग योग भी कहा जाता है। प्राय: योग के सभी आचार्यो ने योग के आठ अंग माने 


है इसी कारण इसे अष्टांग योग कहा जाता है। ये अंग निम्नलिखित है - 
।) . यम 2). नियम 

3) आसन 4) प्राणायाम 

5)  प्रत्याहार 86) धारणा 

7) ध्यान 8). समाधि 


ये उपयुक्त आठ अंग योग की आठ सीढ़ियाँ हैं जिन पर योगशाख्र का सम्पूर्ण 
भवन खड़ा है यम से लेकर समाधि तक पहुँचने पर ही परमात्मा से मिलना होता है। जिस प्रकार 
किसी स्थान पर पहुँचने के लिए एक-एक कदम बढ़ाना होता है उसी प्रकार जीवात्मा को परमात्मा 


तक पहुँचने के लिए योग की इन आठ सीढ़ियों पर क्रमश: चढ़ना आवश्यक है. 


यम - 'यम' धातु से बना यम शब्द का अर्थ है नियन्त्रण करना। यमों के द्वारा साधक अपने ऊपर 
नियन्त्रण करता है। सामान्यतया ऐसा भी कहा जाता है कि जिसके अभ्यास से अपने लाभ के साथ- 
साथ समाज को भी लाभ हो, उसे यम कहते है। किन्तु यों का वास्तविक अभ्यास मानसिक रूप से 


होना चाहिए, जिससे साधक व्यक्तिगत स्तर पर आन्तरिक शुद्धि व सात्विक मनोवृत्ति का निर्माण 
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कर पायेगा। अत: यम अति महत्त्वपूर्ण सामाजिक व व्यक्तिगत रूप से योग का प्रथम अंग है। इसके 


पाँच प्रकार है- अहिंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचर्य और अपरिग्रह | 


) 


2) 


3) 


4) 


5) 


अहिसा - मन, वचन और कर्म से किसी भी प्रकार की हिंसा न करना अहिंसा है। इसके 
बाद के सभी सत्यादि यम अहिसामूलक ही है। अत्यन्त निष्ठा के साथ अहिंसा का पालन 


करने वाले साधक के आसपास का वातावरण निर्भय बनता है। 


सत्य - मन, वचन और कर्म से सतत असत्य से दूर रहना सत्य कहा जाता है। सत्य का 


निष्ठापूर्वक पालन करने वाले को क्रिया के साथ फल की प्राप्ति होती है। 


अस्तैय - मन, वचन और कर्म से किसी का कोई वस्तु ग्रहण न करना अस्तेय है। 


निष्ठापूर्वक इसका पालन करने से सभी प्रकार के रत्नों की प्राप्ति अपने आप होती है। 


ब्रह्मचर्य - समान्यतया मन, वचन और कर्म से कामविषयक आचरणं न करना 
ब्रह्मचर्य कहा जाता है। किन्तु ब्रह्मचर्य का वास्तविक अर्थ है, ऐसा आचरण जो ब्रह्मप्रा्ति के 
लिए आवश्यक हो। इस अर्थ में वे सभी प्रतिक्रियाये अन्तर्भूत हो जाती हैं, जो सात्विक है या 
साधना के अन्तर्गत आती है। इसके निष्ठापूर्वक पालन से असीम शक्ति की प्राप्ति होती है। 


अपरिग्रह - मन, वचन और कर्म से कभी भी किसी की वस्तु लेकर संग्रह करने की प्रवृत्ति 
न रखना; जितना प्राप्त हो उसी में सन्तुष्ट रहने का अभ्यास करना। इसके निष्ठापूर्वक 
पालन से अपने जन्मग्रहण की उपयोगिता का ज्ञान प्राप्त होता है। इस प्रकार यर्मों का 
अभ्यास मुख्य रूप से मानसिक तथा गौण रूप से शारीरिक स्तर का है। किसी किसी ग्रन्थ 
में यर्मों की संख्या दस बतायी गयी है, किन्तु इन सभी का उक्त पाँच यमों में समावेश 
किया जा सकता है। इन यों को जाति (जन्म), देश, काल तथा समय से अवाधित होकर 
अभ्यास किये जाने को - महाव्रत कहा जाता है। सभी समयों, सभी कालों एवं सभी स्थानों 
में सभी प्रकार के लोगो द्वारा अभ्यास किये जा सकने के कारण ही इन्हे महाव्रत कहा 


जाता है. 
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नियम - अष्टांग योग का दूसरा अंग है नियम | यह विशुद्ध रूप से क्रियात्मक है। अत: यह मुख्य 


रूप से शारीरिक तथा गीण रूप से मानसिक अभ्यास है। सामान्यतया यह कहा जाता है कि जिसके 


अभ्यास से साधक का स्वयं का अधिक से अधिक लाभ हो, वह नियम है। पतंज्जलि जी के अनुसार 


नियम की संख्या पाँच है- शीच, सन्‍्तीष, तप, स्वाध्याय और ईश्वरप्राणिधान | 


) 


2) 


3) 


4) 


5) 


शौच - सामान्यतया यच्चपि बाहरी और अन्तर की पवित्रता की शीच कहा जाता है, किन्तु 
पतंज्जलि के अनुसार आन्तरिक पवित्रता पर ही अधिक जोर दिया गया है। इसका 
निष्ठापूर्वक पालन करने से अपने ही अंगी की अपवित्रता का बीध होता है तथा दूसरों से 
भी अलग रहने की प्रवृत्ति बनती है. 


सन्तोष - प्राप्त स्थिति में सन्तुष्ट रहना सन्‍्तोष है। इसके निष्ठापूर्वक अभ्यास से सर्वोत्तम 
सुख की प्राप्ति होती है 


तप - शरीर और इन्द्रियों पर नियन्त्रण रखकर आचरण करने से अशुद्धियों का सर्वथा क्षय 


' होता है, यहीं तपस्‌ है। इसका निष्ठापूर्वक आचरण करने से कायिक, वायिक एवं मानसिक 


अशुद्धियों का क्षय होकर निर्मलता प्राप्त होती है। 


स्वाध्याय - विभिन्न मो क्षदायक शार््रों का नियमित रूप से अध्ययन तथा प्रणव का जप 
आढ़ि, जिससे अन्तत: आत्मचिन्तन हो सके, स्वाध्याय है। इसके निष्ठापूर्वक अनुष्ठान से 


इष्टढेवता दर्शन का लाभ होता है। 


ईश्वरप्राणिधान - अपने को सम्पूर्णत: ईश्वर के प्रति समर्पित कर देना ईश्वरप्राणिधान है। 
इसके निष्ठापूर्वक अनुष्ठान से समाधि की स्थिति की प्राप्ति होती है। " 


आसन - स्वस्थ शरीर में स्वस्थ मन का निवास होता है। अगर शरीर स्वस्थ हो तो कोई भी कार्य 


चाहे वह योग साधना ही क्‍यों न ही ठीक प्रकार से की जा सकती है। अत: शरीर की पुष्टि अंगों की 





43 | । दिल्ली ५... 
पिताम्बर झा, योग परिचय (नई दिल्ली : गुप्ता प्रकाशन, 989), पृष्ठ क्र. 30-32. 
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दृढ़ता तथा शरीर की निरोगता के लिए महर्षि पतंञ्जलि ने यम, नियम के पश्चात्‌ तीसरे अंग के रूप 
में आसन का वर्णन किया है, किन्तु गीरस संहिता, घेरण्ड़ संहिता, हठयीग प्रदीपिका आदि हठयोग 
के ग्रन्थों में यम, नियम को छोड़कर छ: अंगों का वर्णन किया गया है जिसमे आसन को प्रथम _ 


स्थान मिला है। इससे स्पष्ट होता है कि आसनों का अभ्यास किये बिना योग सिद्धि सम्भव नहीं | 


आसन, शब्द आस्‌, धातु से बना है जिसका अर्थ है, “आस्यते आस्ते वा अनेन 
इति आसनम्‌, इस व्युत्पत्ति के अनुसार जिस पर बैठा जाये या जिस स्थिति में बैठा जाये वह आसन 
है। पतंज्जलि जी के अनुसार - ''स्थिस्सुखमासनम्‌।” जिस स्थिति में स्थिर होकर सुखपूर्वक बैठा 
जा सके वह आसन है स्थिर और सुख दोनों एक साथ लेने पर इसका अर्थ होगा, जी स्थिर ( ढेर 
तक) सुख ढेता है और यदि इन दोनों का अर्थ अलग लिया जाये तो इसका अर्थ होगा जिसमें देर 
तक बैठा जा सके और सुख भी मिले वह आसन है। दोनों में कुछ विशेष अन्तर नहीं है.। परन्तु 
योगशास्र में जो आसन बताये गये हैं उनमें कई ऐसे हैं जी बैठकर किये जाते है, कुछ ऐसे है जो 
खड़े होकर लेटकर, पीठ के बल, पेट के बल, बैठकर। अत: यहाँ आसन का अर्थ केवल बैठना नहीं 


अपितु शरीर और उसके अंगो की विशेष स्थिति है. 


आसमनों की संख्या के सम्बन्ध में विद्वानों का कहना है कि जितने प्रकार के जीव 
है उतने प्रकार के आसन है। शार्त्रों में जीव की चौरासी लाख योनियाँ बताई गई है। इस आधार पर 
आसन भी चौरासी लाख बनते हैं.। घेरण्ड ऋषि ने कहा है कि केवल भगवान शिव ही इन चौरासी 
लाख आसमनों को जानते थे। कालान्तर में ऋषि मुनियों तथा योगियों ने आवश्यकतानुसार इनकी 
संख्या कम कर दी, जिससे वह चौरासी सी तक सीमित रह गयी. वर्तमान में केवल चौरासी आसनों 
का वर्णन मिलता है। कही-कही एक सी आठ आसनों का वर्णन किया गया है। घेरण्ड़ ऋषि ने 
उन चौरासी में से भी 32 ही मृत्यूलीक के लिए शुभ माने है। जिनके नाम इस प्रकार है- () सिद्ध 
(2) पद्म (3) भद्र (4) मुक्त (5) वज़ (6) स्वस्तिक (7) सिंह (8) गोमुख (9) वीर (40) धर्नुर 
(44) मृत (42) गुप्त (3) मत्स्य (4) मत्स्येन्द्र (5) गोरक्ष (6) पश्चिमोतान (47) उत्कट 


(।8) संकट (49) मयूर (20) कुक्कुट (2) कूर्म (22) उत्तानकूर्म (23) उत्तानमण्डूक (24) वृक्ष 
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(25) मण्डूक (26) गरूण (27) वृषम (28) शलभ (29) मकर (30) उष्ट्र (3) भुज॑ग 


(32) योग आसन; 


हठयोग प्रदीपिका में केवल ग्यारह आसन विशेष उपयोगी बताये गये हैं तथा 
योगतत्वीपनिबद्‌ में चार आसनों को प्रमुख माना गया है- (4) सिद्ध (2) पद्म (3) सिंह 
(4) भद्गासन | योगकुणड़ उपनिषद्‌ के अनुसार सिद्धासन और पद्मासन ढो ही प्रमुख आसन है। 
इनमें से भी केवल सिद्धासन ही श्रेष्ठ कहा गया है.। 


_आसनों का कुछ उपयोग ती योगाभ्यास में होता है। इसके अतिरिक्त कुछ आसन 
शारीरिक स्वास्थ्य की रक्षा करता है। उनमें से कुछ किन्हीं विशेष रोगों को दूर करने में सहायता 


करते है। 


स्वामी कुवलयानन्द ने आसनों को दो श्रेणियों में बांटा है। शरीर संवर्धनात्मक 
तथा ध्यानात्मक | प्रथम का उपांग हो सकता है, जिसे आज के लेखकों ने शिथिल कारक कहा है। 
जी शरीर की आराम पहुँचाते हैं जिससे थकान दूर होती है. 
) .. ध्यानात्मक 
2) शरीर संवर्धनात्मक 
3). शिथिल कारक 
ध्यानात्मक आसनों में पद्मासन, सिद्धासन, स्वस्तिकासन, समासन आदि आते 
हैं। शरीर संवर्धनात्मक आसनों में शीर्षासन, सर्वांगासन, भुजंगासन, हलासन, सुप्त वज़ासन आदि 


आते है एवं शिथिलकारक आसन मैं शवासन एवं मकरासन आते है.। हक 
योगाभ्यास सम्बन्धी कुछ नियम - 


योगासनों का अभ्यास करने से पूर्व कुछ विशेष नियमों का पालन करना 


आवश्यक है। अन्यथा आसमनों से पूर्ण लाभ प्राप्त नही हो सकता आसनों के अभ्यास से तभी उचित 


ट हि नई की क्‍ 
अरूणा आनन्द, प्रायोगिक योग शिक्षा (नई दिल्ली : आनन्द प्रकाशन, 982), पृष्ठ क्र. 63-64. 

|5 से । लोनांवला । | 
ओमप्रकाश तिवारी, आसन क्यों और कैसे? (लोब् : कैवल्यधाम समिति, 2002), पृष्ठ क्र. 6. 
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लाभ प्राप्त किया जा सकता है जब उनको विधिपूर्वक तथा आवश्यक नियमों का पालन करके किया 


जाये जो निम्नलिखित है- 

). आसनों का अभ्यास करने से पूर्व नित्य कर्म से निपट लेना चाहिए, अर्थात्‌ मूत्राशय, 
मलाशय तथा आंतो को खाली कर लेना आवश्कय है। 

2) निश्चित स्थान और निश्चित समय पर नियमित रूप से अभ्यास करें।. 

3) आसनों को प्रात:काल अथवा शाम को खुली हवा में करें। बन्द कमरे में आसन या अभ्यास 
अनुचित है। बहुत अधिक हवा तथा बहुत अधिक धूप में भी आसन न करें| 

4) स्थान धुएँ तथा दुर्गन्ध रहित एवं एकान्त मे हो. 

5). अभ्यास के समय स्वच्छ तथा ढ़ीले वस्र पहने । 

6) आसन करने से पहले नहा ले या आसन करने के डेढ़-दो घंटे बाद नहाये.। 

7) भोजन तथा आसन के बीच लगभग चार घण्टे का अन्तर आवश्यक है। चाय पीने के एक 
घण्टा बाद आसन कर सकते हैं परन्तु चाय के साथ कुछ नहीं खाना चाहिए। 

8) अभ्यासी को मिताहारी हीना चाहिए। 

9) मादक पदार्थों का सेवन न करें। द 

0) अभ्यास से पहले जमीन पर अच्छा सा आसन बिछा लें। कम्बल को मीड़कर भी बिछाया जा 
सकता है. 

।4)  आसनों की नझटके से करे और न झटके से छी ड़े। कठिन आसनों को धीरे-धीरे और 


।2) 


यथाशक्ति करें। शरीर के साथ जीर-जबरदस्ती करना उचित नहीं. जल्दबाजी में भी 


आसन नहीं करना चाहिए। 


कठिन आसनों के अन्त में शवासन अवश्य करें| 





उ2 


3) आगे झुकने वाले तथा पीछे जानेवाले ढीनों प्रकार के आसन करें। यदि कोई आसन एक 
पैर से किया तो दूसरे से भी अवश्य करे। अगर दाये झुकने वाला आसन किया हों तो बायें 


झुकने वाला आसन भी अवश्य करना चाहिए 
4) तनाव की स्थिति में आसन न करें| 
5) अंतिम अवस्था कुछ समय के लिए बनाये रखे.| 


6) हमेशा आसनों के मन व शरीर पर होने वाले प्रभावों को ध्यान में रखें । 


आसनो से लाभ - 


योगशास्रों में योग की चरम सीमा पर पहुँचाने के लिए आसनों का महत्त्वपूर्ण स्थान 
है। आसनों को योगशाख्र में इतना अधिक महत्त्व ढ़िया गया है कि बिना आसनों के योगसिद्धि हो ही 
नही सकती - “आसन बिना योग व्यर्थ है।” चरणदास भक्तिसागर में यहाँ तक कहते है कि बिना 


आसन के यीग ही नहीं हैं। 


''चरणदास निश्चय करो बिन आसन नही यीग। 


जी आसन दृढ़ होय तो, योग सधै भजि रोग।”' 


आसमनों से योगसिद्धि तो है ही, साथ ही शारीरिक रोगों का नाश भी होता है. 
इसलिए कहा है - 'आसनेन रूजो हन्ति" आसन मुख्यरूप से शरीर और उसके समस्त अंगों पर 
प्रभाव डालते है जिससे शरीर के समस्त अंग क्रियाशील हो जाते हैं और स्वाभाविक रूप से अपना 
कार्य करने लगते हैं। शुद्ध रक्त बहने लगता है। आसनों के नियमित अभ्यास से आन्तरिक अंग भी 
क्रियाशील हो उठते हैं। शरीर की मांसपेशियाँ स्वस्थ और क्रियाशील हो जाती है। फलस्वरूप यकृत, 
प्लीहा, आमाशय, आंत, हृदय, पेट, मस्तिष्क सम्बन्धी समस्त रोग नष्ट हो जाते है। शरीर मैं रक्त 
: का संचार भली प्रकार से होने लगे और सभी अंग स्वाभाविक रूप से कार्य करने लगे तो रोग होने 


का प्रश्न ही नहीं उठता। 
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शरीर के साथ-साथ मन पर भी आसन बहूत प्रभाव ड़ालते है। आसनों के अभ्यास 
से मन की चंचलताएँ धीरे-धीरे नष्ट होकर मन स्थिर एवं शान्त हो जाता है। शरीर का मानसिक 
सनन्‍्तुलन बना रहता है तथा मानसिक शक्तियों का विकास होता है। फलस्वरूप मल बढ़ 
जाती है.। तनाव तथा उत्तेजना की स्थिति से छुटकारा मिलता है.। आसनों के द्वारा मस्तिष्क 
शक्तिशाली बनता है. शरीर में स्फूर्ति बनी रहती है, शरीर निरोग रहता है तथा मांसपैशियाँ दृढ़ हो. 
जाती है - क्‍ 

“आसनेन भवेढ्‌ दृढ़म्‌” 

कुछ आसनों का अभ्यास आध्यात्मिक दृष्टि से महत्त्वपूर्ण है। आसनों का कार्य 
समाधि तक पहुँचने वाले उच्च यौगिक अभ्यास, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, समाधि आदि के लिए 
शरीर को स्थिर बनाना है। तभी तो कहा है कि आसनों की सिद्धि होने पर ही योगी समाधि को प्राप्त 
कर सकता है। जिसने आसन को जीत लिया उसने तीनों लोकों को जीत लिया। आसनों की सिद्धि 
किस तरह प्राप्त की जाये- इसके लिए कहा गया है कि तीन घण्टे अड़तालिस मिनट तक एक ही 
आसन पर बैठे रहने से आसन सिद्ध हो जाता है। यीगसूत्रकार पतंज्जलि के अनुसार प्रयत्न की 
शिथिलता होने पर और अनन्त में मन लगाने से आसन की सिद्धि होती है। जब आसन पूर्ण रूप से 
सिद्ध हो जाये तो उस योगी की सम्पूर्ण चेष्टायें स्वत: ही शिथिल हो जाती हैं, व धीरे-धीरे समाप्त हो 
जाती है। और यह भी कहा है कि आसनों की सिद्धि हो जाने पर शरीर पर सर्दी, गर्मी आदि द्वन्दों 
का कोई प्रभाव नहीं पड़ता.। इन द्वन्दों को सहने की शक्ति प्राप्त हो जाती है। जग द्वन्द की पीड़ा 
मनुष्य को न सताये, चित्त को भटकने वाली वृत्तियाँ उसे दुखी न करें तो जीवन आनन्दमय हो 
जाता है। आनन्दमयी स्थिति को प्राप्त कराने वाला अनुपम साधन आसन ही है। पन्द्रह मिनट तक 
एक ही आसन में बैठे रहने वाला व्यक्ति ही प्राणायाम करने का अधिकारी बनता है। अत: योग मार्ग 


में प्रवृत्त व्यक्ति को योग आसनों का अभ्यास अवश्य करना चाहिए। 


6 | बिल्ली | 
अरूणा आनन्द, प्रायोगिक योग शिक्षा (नई दिल्ली : आनन्द प्रकाशन, 982), पृष्ठ क्र. 74-75... 





34 
प्राणायाम का अर्थ-परिभाषा - 


प्राणायाम शब्द ढो शब्दों से मिलकर बना है। प्राण और आयाम । प्राणायाम इस 
समस्त पद का विग्रह ' प्राणस्य आयाम: इति प्राणायाम: अर्थात्‌ प्राण का आयाम। प्राण का अर्थ है 
शरीर के भीतर विद्यमान जीवन शक्ति और आयाम का अर्थ है - संयम। इस प्रकार प्राणायाम का 
अर्थ हुआ प्राण का संयम अर्थात्‌ श्वासों के लेने तथा छोड़ने पर नियन्त्रण। प्राणायाम से तात्पर्य है- क्‍ 
सुचारू और वैज्ञानिक ढंग से श्वास प्रक्रिया पर मनुष्य का नियन्त्रण,। महर्षि पतंज्जलि ने भी 


प्राणायाम का इसी प्रकार का लक्षण प्रतिपाढित किया है- 
“तस्मिन: सति श्वासप्रश्वासयोर्गतिविच्छेद: प्राणायाम: ।'' 


अर्थात्‌ आसन के सिद्ध हो जाने पर जो प्राण का अवरोध होता है उसे प्राणायाम 
कहते है| 


आसन के सिद्ध हो जाने पर बाह्य वायु को बाहर से भीतर की ओर खींचना श्वास 
कहलाता है। पैट के भीतर गयी हुई वायु को बाहर निकालना प्रश्वास कहलाता है.। इन दोनों की 


गति का अभाव या निरोध प्राणायाम है.। 


बहिरंग योग के अनुसार श्वास प्रश्वास का एक क्रमिक गति से प्रवाहित रहना या 

बहते चलना ही प्राणायाम है.। स्वाभाविक गति से नियमित रूप से विरामपूर्वक श्वास के आने जाने 
को प्राणायाम कहते है. 

प्राण - पञ्चमहाभूतों से निर्मित शरीर में वायु महाभूत का मुख्य स्थान हृदय माना 

गया है, सम्पूर्ण शरीर में सतत्‌ प्रवाहमान किन्तु मुख्य रूप से हृदय स्थान में स्थित उस वायु को 

प्राण कहा जाता है दूसरे शब्दों में यह भी कहा जा सकता है कि बाह्मकाश में संचार करने वाले वायु 

का अंश प्राण है जो शरीरान्तर्गत अन्तराकाश में बंधा हुआ रहता है। बाह्य वायु के साथ इस 


आन्तरिक प्राण का सम्बन्ध बनाये रखने में श्वास प्रश्वास प्रमुख रूप से काम करता है.। अत: 


30) 


श्वास प्रश्वास प्राण नही अपितु प्राण का प्रतिनिधि है जिसके द्वारा यह पता चलता रहता है कि शरीर 
के अन्दर प्राण विद्यमान है। प्राण अव्यक्त है, उसका मात्र अनुमान किया जा सकता है, किन्तु उसे 
हम पकड़ नहीं सकतें.। परन्तु उसके प्रतिनिधि रूप श्वास प्रश्वास को हम पकड़ सकते है, नियन्त्रित 
कर सकते हैं। इसी कारण योग के प्राणायाम आदि के अभ्यास में श्वास प्रश्वास पर नियन्त्रण 


स्थापित कर प्राण पर नियन्त्रण करने का प्रयास किया जाता है.। 


यह शरीरान्तर्गत प्राण शरीर में विविध रुपों में कार्य करता है और इसी कारण एक 
ही प्राण के दस नाम स्थान एवं कार्य बताये जाते हैं। प्रथमत: प्राण के पाँच मुख्य प्रकार है- प्राण, 
अपान, समान, व्यान एवं उदान। इसी प्रकार पाँच उपप्राण है- नाग, धनंजय, देवदत्त, कूर्म और 


कृकल। इनके स्थान, कार्य आदि का विवरण इस प्रकार है - 


नाम स्थान कार्य 

प्राण हृदय श्वास- प्रश्वास 

अपान गुदा मलविसर्जन 

समान नाभि पोषण 

व्यान सम्पूर्ण शरीर॒चेष्टा 

उदान कण्ठ उन्नयन 

नाम अस्थिचर्म वमन 

देवदत्त अस्थिचर्म तन्‍द्रा 

धनंजय अस्थिचर्म मोटापा 

कूर्म अस्थिचर्म निमीलन (पलक खोलना) 


कृकल अस्थिचर्म छींकना 


.... इस प्रकार एक ही प्राण के दस प्रकार उसके कार्य के कारण विभिन्न नामों से 
क्‍ अभिहित होते है। जब तक ये सभी शरीर में उचित स्थान पर उचित रीति से कार्यरत्‌ रहते है तब 
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तक मनुष्य शरीर पूर्ण रूप से स्वस्थ रहता है। जब इसमें किसी प्रकार की गड़बड़ी पैदा होती है तब 
शरीर अस्वस्थ ही जाता है। अत: प्राण की उचित कार्यविधि के लिए योग के अभ्या्सों का आश्रय 
लेकर प्रत्येक व्यक्ति को शारीरिक, मानसिक और भावनिक स्वास्थ्य को बनाये रखने के लिए 
प्रयत्नशील रहना चाहिए । 
प्राणायाम के प्रकार - 

)  सूर्यभैदन 

2) चन्द्रभेदन 


3) अनुलोम-विलोम 


4). उज्जायी 
5) सीत्कारी 
6) शीतली 
7)  भज्िका 
8) भ्रामरी 
9). भूर्च्छा 


0) प्लाविनी या केवली 
इनमें अन्तिम ढी प्रकार के प्राणायामों का प्रयोग नहीं होता है। 
प्राणायाम के भेढ - 
तीन निम्नलिखित क्रियाओं से प्राणायाम की गति को नियन्त्रण में लिया जा 
सकता है - 
) पूरक - श्वास की अन्दर खींचना 
2) कुम्भक - अन्दर गये हुए श्वास की रोकना 


... 3) शेचक -अन्दर गये हुए श्वास को बाहर छोड़ना, 





उप 


इसमें कुम्भक की ढी स्थितियाँ है- 
) पूरा श्वास लेने के बाद कुछ दैर के लिए श्वास क्रिया की रोकना। 


2) अन्दर गयी वायु को पूरी तरह से बाहर निकाल लेने के बाद श्वास क्रिया का कुछ देर के 


लिए रूक जाना। 


इनमें से प्रथम अवस्था को अंतर कुम्भक तथा दूसरी को बाह्य कुम्भक कहते हैं.। 
इन दोनों अवस्थाओं के बीच के समय में श्वास पर जी नियन्त्रण होता है वही प्राणायाम कहलाता 


है। 
प्राणायाम के अभ्यास का समय और अवधि - 


हठयोग प्रदीपिका में प्राणायाम करने का समय बताते हुए कहा गया कि जब सूर्य 
उदय हो जाये तो उस समय से तीन घड़ी दिन चढ़ने तक प्रात:काल में, दोपहर में, सूयास्त होने के 
समय में तीन घड़ी बाद तक तथा आधी रात को चार बार प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिए। 
प्रत्येक समय में 80 बार प्राणायाम का धीरे-धीरे अभ्यास करना चाहिए । प्राणायाम के अभ्यास का 
समय जानने के लिए इतना ही जानना पर्यात है कि प्रात: चार से छ: बजे तक तथा रात की दस से 
बारह बजे तक अभ्यास करना चाहिए। यदि आधी रात में प्राणायाम न कर सके तो तीन बार 
प्राणायाम कर लेना काफी होता है। एक दिन में चार बार अस्सी-अस्सी प्राणायाम करने से तीन सी 


बीस प्राणायाम तथा तीन बार करने से दी सी चालीस प्राणायाम हो जायेगा । 


मात्रा - प्राणायाम के अभ्यास करने वाले को मात्रा का ज्ञान हीना बहुत जरूरी है। पूरक से दुगनी 
मात्रा रेचक की और चौगुनी मात्रा कुम्भक की मानी जाती है.। तात्पर्य यह है कि जितने समय मैं 
श्वास भीतर खींचा ही उससे चौग्रुने समय तक रोकना चाहिए तथा दुगने समय में श्वास बाहर 
निकालना चाहिए। योग रहस्य में कहा है कि जितने समय में 5 का उच्चारण ठीक प्रकार से होता है 
वही प्राणायाम की एक मात्रा हीती है | योगचिन्तामणि के अनुसार सीते हुए मनुष्य के श्वांस लेने व 


छोड़ने में जितना समय लगता है वही एक प्राणायाम की एक मात्रा होती है। प्राणायाम अभ्यास करने 
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वाले साधक को शुरु में बिना रोके प्राणायाम करना चाहिए, बाद में गिनती गिनकर मात्रा का 
अंदाजा लगाया जा सकता है। एक गिनते हुए सांस भर लें तथा ,2,3,4 इस प्रकार 4 को गिनकर 
सांस को रोक ले, फिर ,2 गिनकर सांस को बाहर निकाल ढे। धीरे-धीरे अभ्यास को बढ़ाना 


चाहिए । 


प्राणायाम की श्रेणियाँ - 


प्राणायाम की तीन श्रेणियाँ होती है- उत्तम, मध्यम, अधम उत्तम प्राणायाम में 
पूरक की मात्रा 20, कुम्भक की 80 तथा रेचक की 40 होती है। मध्यम प्राणायाम में पूरक की 6, 
कुम्भक की 64 तथा रैचक की 32 मात्रा होती है। अधम में पूरक की 2, कुम्भक की 48 तथा रैचक 
की 24 मात्रा होती है.। इनमें प्रथम श्रेणी के प्राणायाम में योगी को पसीना आ जाता है। मध्यम में 


योगी का शरीर कांपने लगता है। उत्तम प्राणायाम में ती योगी का शरीर पृथ्वी से ऊपर उठने 


लगता है। 


जब अधम प्राणायाम में पसीना आ जाये तो उस पसीने को शरीर पर मल लेने से 
शक्ति प्राप्त होती है। जब तक शरीर पूरी तरह सूख न जाये हवा में नही घूमना चाहिए। शरीर को 


स्वच्छ कपड़े से पॉछकर भी सुखाया जा सकता है। 


प्राणायाम से लाभ - 


प्राणायाम का निरन्तर अभ्यास करने से मन की समस्त चंचलताये समाप्त होकर 
मन को शान्ति मिलती है। प्राणों की गति धीमी हो जाती है, जिससे साधक की आयु बढ़ती है। योग 
में श्वासें के आधार पर आयु का परिगणन किया जाता है। श्वास की गति जितनी धीमी होगी , 
उतनी ही साधक की आयु अधिक होगी.। 


प्राणायाम से प्राण पर नियन्त्रण होता है.। प्राण पर नियन्त्रण होने से इन्द्रियाँ 


नियन्त्रण में रहती हैं। प्राणायाम के निरन्तर अभ्यास से शरीर में स्थित कार्बन डाईआक्साईड बाहर 


. .. निकलती है तथा शरीर को शुद्ध वायु मिलती है.। जिससे रक्त शुद्ध होता है एवं रक्त का संचार 








39 


भलीभाति होता है। आमाशय, गुर्दा और फेफड़े विशेष रूप से प्रभावित हीते हैं। परिणाम यह होता है 
कि तीनों अंगो में ठीक रीति से काम करने से शरीर में रोग दूर करने की शक्ति उत्पन्न होती है। 
शरीर निरीगी हो जाता है। कहा भी गया है - प्राणायाम से शरीर के सारे मल दूर हो जाते हैं। शरीर 
की नाड़ियाँ शुद्ध हो जाती है अर्थात्‌ उनके अन्दर जमा हुआ मैल निकल जाता है। दूसरा प्राणायाम 


के अभ्यास से रान-द्वेष, लोभ, मान, मायारूप मलों का भी नाश होता है.। 


प्राणायाम का सबसे अधिक फल योगी को मिलता है क्योंकि योगी इसके द्वारा 
प्राणों को वश में कर लेता है.। यही कारण है कि योगी कई घण्टों व ढिनी तक बिना सांस लिए 
जीवित रहते है.। प्राण को वश में करने से ही मन की चंचलता दूर होती है एवं मन तथा इन्द्रियों को 
वश में किया जा सकता है। योगी का परम्‌ लक्ष्य मन की चंचलताओं की रीककर मीक्ष की प्राप्ति 
करना है। अत: प्राणायाम की उच्च अवस्था कुण्डलनी को जागृत करने में सहायता करती है जिससे 


योगी ब्रह्म को प्राप्त होता है। 


इस प्रकार प्राणायाम गृहस्थ व रोगी दोनों के लिए समान रूप से उपयोगी है यह 
एक ऐसी क्रिया है जी शरीर और मन दीनों को प्रभावित करती है। योगी को कई प्रकार के नाद 
(स्वर) सुनाई देने लगते है। हठयोग प्रदीपिका में प्राणायाम का अभ्यास करने वाले हठयोगी के 
लक्षण बताते हुए कहा है कि प्राणायाम का अभ्यास करने वाले का शरीर पतला हो ज्प्ता है, मुख पर 
प्रसन्नता अर्थात्‌ कान्ति आती है.। स्वर मधुर हो जाता है। शरीर निरीग होता है, आँखों की रोशनी 
बढ़ती है। जठराब्न प्रदीम्त होती है। नाड़ियाँ शुद्ध होती है.। यही हठयोगी के लक्षण है.। 


गीरक्ष संहिता व हठयोग प्रदीपिका के अनुसार वायु के चलायमान होने से बिन्दु 
(चित्त) भी चलायमान रहता है। वायु के निश्चल हो जाने पर मन भी निश्चल हो जाता है और योगी 


स्थाणुभाव को प्राप्त होता है अर्थात्‌ देह वाला ही जाता है। अत: वायु का निरीध होना चाहिए। 


महर्षि पतंञ्जलि के अनुसार प्राणायाम के सिद्ध हो जाने पर प्रकाश (ज्ञान) का 


_ आवरण नष्ट ही जाता है. तथा योगी का मन धारणाओं में स्थिर होने योग्य हो जाता है. 
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प्राणायाम की उपयोगिता लगभग सभी शास्त्रों में स्वीकार की गयी है। यही कारण 


है कि प्राणायाम से बढ़कर कोई तप नहीं है। अत: प्राणायाम का अभ्यास अवश्य करना चाहिए। 


मानसिक तथा आध्यात्मिक उन्नति के साथ शारीरिक उल्नति के लिए भी अष्टांग 
योग का चतुर्थ अंग प्राणायाम एक विशेष महत्त्व रखता है । अन्नादि के समान औषधियाँ भी प्रकृति 
की देन हैं। अन्न देह-पुष्टि के लिए उपयुक्त होता है, औषधियाँ शरीर के दोषों और रोगों की निवृत्ति 
के लिए प्रयुक्त होती हैं। परन्तु इन प्रचलित औषधियों से रोग निर्मुल नहीं होते | विशेषत: पाश्चात्य 
औषधियों के सेवन से ये रोग कुछ काल के लिए तो दब जाते है किन्तु इनसे भी समूल उन्मूलन नहीं 
होता, पुन: रोग प्रकट होते रहते हैं.। अत: तत्वदर्शी महर्षियों द्वारा स्वानुभूति के आधार पर 
आविष्कृत, रोगों को निर्मुल करके स्वास्थ्य को स्थिर रखने वाले सफल साधन 'प्राणायाम' को 
अपनाने की आवश्यकता है | मानवजीन यात्रा के अन्यान्य साधनों में प्राणवायु का महत्त्व मुख्य है, 
क्योंकि अन्न जलादि के बिना कुछ काल तक जीवन चल सकता है, परन्तु वायु के बिना तो कुछ 
क्षण भी नहीं बीत सकते है.। 


प्राणायाम का सामान्य स्वर्प है श्वास-प्रश्वास का एक क्रमिक गति में प्रवाहित 
रहना, बहते चलना, स्वाभाविक गति मैं नियमित रूप से विरामपूर्वक आना-जाना। परन्तु इस 
साधारण गति को नियमन और विस्तार के द्वारा असाधारण बनाकर, स्वस्थतापूर्वक आयु को 
बढ़ाने का सर्वश्रेष्ठ उपाय प्राणायाम है। जिन तत्वदर्शियों ने इसका आविष्कार किया था। उन्हींने 
इस महान साधना के विषय में कुछ एक नियम भी निर्धारित किये थे.। उन्ही में से एक महान तत्वज्ञ 
का कथन है - क्‍ 

प्राणायामेन युक्तेन सर्वरोगक्षयी भवेत्‌; 

अयुक्ताभ्यासयोगेन सर्वरोग समुद्रभव:। 


हिक्‌का कासश्च श्वासश्च शिर:कर्णाक्षिवेदना; 
भवन्ति विविधा दोषा: पवनस्य व्यतिक्रमात्‌। 


|7 मद दिल्ली | 
अरूणा आनन्द, प्रायोगिक योग शिक्षा (नई दिल्ली : आनन्द प्रकाशन, 982), पृष्ठ क्र. 0-08. 
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सास्ख्प से इसी की यह कहावत बन गई है- 'देखा-देखी करे योग, छीजे काया बढ़े रोग ।:: अत: 
विकृति प्राणायामों से उत्पन्न रोगों से पीड़ित व्यक्तियों को देखकर जनता मै आतंक सा ढा गया। 


पठीत व्यक्ति भी प्राणायाम का नाम सुनकर भय का अनुभव करते हैं। इस भय की दूर करने का 


उपाय है- ढेशकाल, बलाबल तथा देह की प्रकृति के ज्ञाता किसी उत्तम शिक्षक आचार्य से इन 


प्राणायामों की शिक्षा प्राप्त की जाये। * 


प्राणायाम अभ्यासी के लिये सावधानियां - 


) 


2) 
3) 
4) 
5) 
6) 


7) 


8) 


प्राणायाम का अभ्यास एकान्त में बैठकर करना चाहिये। हवा में अभ्यास करने से लाभ के 


स्थान पर हानि की सम्भावना रहती है 


प्राणायाम करने के पश्चात एकदम हवा में नही जाना चाहिए। 


प्राणायाम के पश्चात ठंढ़े पानी से नहीं नहाना चाहिए। 


यथाशक्ति (शक्ति के अनुसार) अभ्यास करना चाहिए। 
भूखे पेट प्राणायाम नहीं करना चाहिये और न पेट भरा होने पर करना चाहिए. 
खाने का विशेष ध्यान रखना चाहिए। 


अभ्यास करने वाले को कड़वा करेला आदि कड़वी वस्तु, अम्ल, इमली आदि खट्टी वस्तु, 
मिर्च आदि तीखी वस्तु, लवण, गरम वस्तु, गुड़, हरे साग, पालक, मैथी आदि, तिल का 
तेल, मांस, मढिरा, मछली- ये सब वस्तु नही खाना चाहिए। बकरे सुअर आदि का मांस, 


दही- मठठा, बेर, हींग, लहसुन, प्याज आदि भी नहीं खाना चाहिए। 


खाने मे गेहूँ, मूंग की दाल, चावल, घी, मख्खन, दलिया खाना चाहिए तथा दूध अवश्य 


पीना चाहिए । 


ँयोगेश्वरानन्द परमहंस, बहिरक्ञ योग (नई दिल्ली : योग निके तन ट्स्ट, 989), पृष्ठ क्र. 349-350. 
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9) - उचित रीतिसे प्राणायाम करना चाहिए क्योकि इससे सब रोग नष्ट हो जाते हैं। गलत ढंग 
से करने पर हिचकी आना, श्वास, खांसी, सिरदर्द, कान मे दर्द, नेत्र पीड़ा आदि सब प्रकार 


के रोग उत्पन्न हो जाते हैं। 
0) प्राणायाम का अभ्यास धीरे-धीरे करना चाहिए। आरम्भ मै बिना कुम्भक के केवल पूरक व 
रेचक करें। कुछ दिन अभ्यास कर लेने के बाद कुम्भक सहित प्राणायाम करें। कुम्भक का 


समय धीरे-धीरे ही बढ़ाये। कहने का तात्पर्य यह है कि कम मात्रा के साथ प्राणायाम शुरू 


करना चाहिये धीरे-धीरे ही मात्रा को बढ़ायें । * 


प्राणायाम में उपयोगी बन्ध - 


योगासन, प्राणायाम एवं बन्धों के द्वारा हमारे शरीर से जिस शक्ति का बहिर्गमन 
होता है, उसे रोककर अन्तर्मुखी करते है। बन्ध का अर्थ है बांधना, रोकना ये बन्ध प्राणायाम में 
अत्यन्त सहायक है। बिना बन्ध के प्राणायाम अधूरे हैं। इन बन्धों का क्रमश: वर्णन निम्न है- 
जालन्धर बन्ध - 


पद्मासन या सिद्धासन में सीधे बैठ कर श्वास को अन्दर भर लीजिए। दोनों हाथ 
घुटनों पर टिके हुए हों अब ठोड़ी की थोड़ा नीचे झुकाते हुए कंठकूप में लगाना जालन्धर बन्ध 
कहलाता है। दृष्टि भ्रूमध्य में स्थित कीजिए। छाती आगे की ओर तनी हुई होगी.। यह बन्ध 
कण्ठस्थान के नाड़ी जाल के समूह को बांधे रखता है। 


लाभ - 
) . कण्ठ मधुर, सुरीला और आकर्षक होता है. 


2) कण्ठ के संकीच द्वारा ईँगला, पिंगला, नाड़ियों के बन्द होने पर प्राण का सुषुम्णा में प्रवेश 
होता है. 


“अरूणा आनन्द, प्रायोगिक योग शिक्षा (नई दिल्ली : आनन्द प्रकाशन, 982), पृष्ठ क्र. 08-09. 
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3) जले के सभी रोगों में लाभप्रद है। थायराइड, टांसिल आदि रोगों में अभ्यसनीय है। 
4). विशुद्धि चक्र की जागृति करता है। 
उड्ियान बन्ध - 
जिस क्रिया से प्राण उठकर, उत्थान होकर सुषुम्णा में प्रविष्ट हो जाये उसे उड्डीयान 
बन्ध कहते है.। खड़े होकर दोनों हाथीं की सहज भाव से दीनों घुटनों पर रखिए। श्वास बाहर 
निकालकर पेट को ढ़ीला छोड़िए। जालन्धर बन्ध लगाते हुए छाती को थोड़ा ऊपर की ओर उठाइए। 
पेट को कमर से लगा दीजिए। यथाशक्ति करनें के पश्चात्‌ पुन: श्वास लेकर पूर्ववत दढीहराईए | 
प्रारम्भ में तीन बार करना पर्याप है। धीरे-धीरे अभ्यास बढ़ाना चाहिए 
इसी प्रकार पद्मासन या सिद्धासन में बैठकर भी इस बन्ध को लगाइए। 
लाभ - 
।) पेट सम्बन्धी समस्त रोगों को दूर करता है.। 
2) प्राणों को जागृत कर मणिपुर चक्र का शोधन करता है. 
मूलबन्ध - 
सिद्धासन या पद्मासन में बैठकर बाह्य या अभ्यान्तर कुम्भक करते हुए, गुदाभाग 
एवं मतेन्द्रिय को ऊपर की ओर आकर्षित करें। इस बन्ध में नाभि के नीचे वाला हिस्सा खिंच 
जायेगा.। यह बन्ध बाह्मकुम्भक के साथ लगाने से सुविधा रहठी है। वैसे योगाभ्यासी साधक इसे 


_कई-कई घण्टों तक सहजावस्था में भी लगाये रखते है। दीर्घ अभ्यास किसी के साश्निध्य मैं करना 
उचित है. 


लाभ - 


।). इससे अपान वायु का उर्ध्वगमन होकर प्राण के साथ एकता होती है.। इस प्रकार यह बन्ध 
मूलाधार चक्र की जागृति कर कुण्ड़लिनी जागरण में अत्यन्त सहायक है|... 
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2). कोष्ठबद्धता और बवासीर की दूर करने तथा जठराब्नि को तेज करने के लिए यह बन्ध 
अति उत्तम है। 


3) वीर्य को दध्वरितस्‌ बनाता है, अत: ब्रह्मचर्य के लिए यह बन्ध महत्त्वपूर्ण है। 


भहाबन्ध - 


द पद्मासन आदि किसी भी ध्यानात्मक आसन में बैठकर तीन बन्धों को एक साथ क्‍ 
लगाना महाबन्ध कहलाता है। इससे वे सभी लाभ मिल जाते हैं, जी पूर्व निर्दिष्ट है। कुम्भक में ये 
तीनों बन्ध लगते है. 
लाभ - 

) प्राण उर्ध्वगामी होता है. 
2) वीय॑ की शुद्धि और बल की वृद्धि हीती है. 
3) महाबन्ध से इंगिला, पिंगला और सुषुम्ना का संगम प्राप्त होता है। 
चक्र - 

चक्र शब्द का अर्थ है गोल-गोल घूमने वाली चीज। जैसे गाड़ी की पहिया या 
सुदर्शन चक्र इत्यादि। हठयोग में चक्र को इसी अर्थ में लिया गया है। इसकी परिभाषा इस प्रकार से 
की जा सकती है - भस्तिका प्रभृति कुम्भकों के साथ पर्याप्त अभ्यास होने के बाढ़ सीवनी या नाभि 
स्थान से एक विशेष प्रकार की संवेदना का निर्माण होकर सुषुम्ना मार्ग से ऊपर की और जब 
प्रवाहित होनी शुरू होती है (जिसे कुण्ड्लनी जागरण कहा गया है), तब वह संवेदना मार्ग में जगह- 
जगह ग्रन्थियों या बाधाओं के होने के कारण सीधी नहीं जा पाती गुदा-स्थान से लेकर मस्तक 
_ तक इस प्रकार के कुल सात स्थान हैं। जिनसे होकर इस संवेदना से गुजरना पड़ता है। यह उत्थित 


संवेदना इन विभिन्न स्थानों के बाधाओं से जब टकराती है, तब वह वहां पर गोलाकार रुप में 


20 की सशिक्षार कह ः 
स्वामी रामदेव, प्राणायाम रहस्य (कनखल हरिद्वार : ढिव्य प्रकाशन), पृष्ठ क्र. 28-22. 
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घूमते या चक्कर लगाने लगती है। इसी कारण इसको चक्र कहा जाता है। वह जिस स्थान पर जितने 


चक्कर लगाती है, उस स्थान पर उतने चक्र के आरे या कमल-ढल की कल्पना की गई है। 


भारतीय संस्कृति की सप्त उर्धधलोक और सप्त अध:छोक की जी कल्पना है, उसी 
की आधार बनाकर देहमध्य से ऊपर के सात उर्ध्वलोकों के स्थान को सात चक्रों का स्थान माना 
गया है.। पहले चक्र से लेकर अन्तिम चक्र तक इन संवेदनाओं को पहुँचने में कुम्भक का 
दीर्घकालीन व कठिनतम अभ्यास अपेक्षित है। तब कहीं जाकर एक के बाद दूसरी बाधाओं को पार 


कर यह सूक्ष्म प्राणिक-संवेदना अन्तिम चक्र मै पहुँच कर विश्राम लेती है. 


कदाचित्‌ किसी सौभाग्यशाली साधक की साधना सफल होने पर यदि ऐसा सम्भव 
होता है तो उसका यीग का लक्ष्य दूर नहीं रह जाता है। चक्र-प्रक्रिया से गुजरकर वह समाधि एवं 
कैवल्य प्राप्ति तक कर पाने मे समर्थ होता है। इसका कारण यह है कि जब यह सूक्ष्म-संवेदना प्रथम 
चक्र से ऊपर की ओर प्रवाहित होना प्रारम्भ करती है, तब उसके सुषुम्नानाड़ी से चदुर्दिक-संस्पर्श 
होने से साधक इतना अधिक अलौकिक आनन्द का अनुभव करने लगता है कि वह उसे और बढ़ाने 
के लिये उत्साहित हो उठता है। इस प्रकार साधना बढ़ते-बढ़ते अंतत: जब वह संवेदना सातवें चक्र 
स्थान पर पहुँचती है, तब साधक का चित्त अलौकिक आनंद के महासागर में मग्न हो जाता है।. 
किन्तु यह अनुभव अति अल्पकाल के लिये होता है। यह दीर्घकाल के लिये या जब तक चाहे तब 


तक के लिये ही, इसके लिये साधक को चक्र भैदन या चक्रभद की प्रक्रिया से गुजरना पड़ता है। 


देवनागरी लिपि की वर्णमाला (मातृका) अ से क्ष तक पचास अक्षर की है और यह 
भी नाभि-स्थान या सीवनी-स्थान स्थित उस सूक्ष्म प्राण शक्ति से ही बनती है। यह वाणी के परा 
- पश्यन्ती - मध्यमा और बैखरी स्तर को भी स्पष्ट करती है। अर्थात वह सूक्ष्म - प्राणशक्ति जब 
अपने मूल रूप मे सोयी (पडी) रहती है, तब परा, बोलने के पूर्व जब विषय दृष्टिगोचर होते है, तब 


पश्यन्ती, जब होंठ हिलने लगते हैं तब मध्यमा और प्रकट रूप में बैखरी कही जाती है। अत: इन. 


| . पचास अक्षरो को सातों चक्रो में समाविष्ट करने का यही अभिप्राय है कि कुम्भक के द्वारा उत्थित ह 
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यूक्ष्म संवेदात्मक अनुभव उसी मूल परावाणी से सम्बद्ध है, यह पता रहे कि निम्नलिखित विवरण से 
चक्रों के इन विभिन्न आयामों को अधिक स्पष्ट रूप से समझा जा सकता है। मस्तिष्क स्थान में 
बीस विवर हैं। उनमे से प्रत्येक में पचास अक्षर की कल्पना की गयी है। अत: सहश्रारचक्र में कुल 
20 * 50 - 000 (एक हजार) अक्षर माने गये हैं। चक्रवर्णन के प्रसंग में इन नाम, स्थान, दल, 
अक्षर आदि के साथ-साथ रंग एवं देवताओं की कल्पना इसलिये की गयी है कि उस अनुभव के. 
समय, उस स्थान पर, उक्त प्रकार के रंग जैसा अनुभव होता होगा। साथ ही उस स्थान पर यदि उस 
स्थान के प्रतिनिधिभूत देवताओं की कल्पना मन में रहे तो कदाचित्‌ साधना मे सफलता शीघ्र होने 


की सम्भावना हो | 


चक्रवेध - चक्रवेध के लिये साधक को अपनी कुम्भक साधना को और अधिक ढृढ़ करना पड़ता है। 
इस दृढ़ साधना से जब वह यूक्ष्त-प्राणिक-संवेदना अत्यन्त मजबूत, सबल व सघन बन जाती है, 
तब धीरे-धीरे प्रारम्भिक स्थान से ही वे चार-छ: आदि चक्करदार अनुभव समाप्त होने लगते है, 
अर्थात्‌ वह सबल प्राणिक संवेदना उन बाधाओं को अपने सबल धक्के से छिन्न-भिन्न कर पार कर 
जाती है। इस प्रकार सभी छ: स्थानों के बाधाओं को दूर कर वह सीधे सहश्रार तक ले जा सकता है, 
फिर वापस ले आ सकता है, या आधै स्थान तक ही ले जा सकता है। अर्थात्‌ अपनी प्राणिक संवेदना 


. पर साधक का नियंत्रण हो जाता है। यही चक्र साधना की उपलब्धि मानी जाती है। 
देवत 


| जम स्थान [झ् केत [छू 7 कक 7 


अनाहत हृदय शिव-शक्ति (बारह [क,ख,ग,घ, ड, च, छ, ज, झ, 
















अ, ८, 5 


| विशुद्ध श्वेत | जीव सोलह | अ, आ, इ, ई, उ, ऊ, क्र, ऋ, ल, 
गा लू, ए, ऐ, ओ, औ, अं, अः 
हा हजार 
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ण।छ - 


चक्रसाधना-काल में कुम्भक के अभ्यास-बल से जब यूक्ष्म-प्राणिक-संवेदना 
मूलाधार से ऊपर उठते हुए हृदय स्थान में पहुँचती है , तब वह संवेदना अपनी संवेढनात्मक-स्वरूप 
छोड़कर एक यूक्ष्म नाद या ध्वनि के रूप मे परिवर्तित हो जाती है। हठयोग में इसे ही अनाहत नाद 
कहा जाता है। इसी कारण हृदयस्थान के चक्र का नाम अनाहत चक्र रखा गया है। यह नाद पहले 
तो बड़ा ही यूक्ष्म होता है, किन्तु अभ्यास बढ़ने पर क्रमश: यह उच्च ध्वन्यात्मक रूप में अनुभव में 


आने लगता है। यह इस प्रकार है - 


चरणदास ने इसके दस प्रकार बताये है। पहली स्थिति में छोटी चिड़िया की 'चीं' 

जैसी पतली नाद सुनाई देती है। दूसरी में यही 'चीं चीं' शब्द बार-बार सुनाई देता है। तीसरी स्थिति 
में छोटी घण्टी जैसी ध्वनि, चौथी में शंख की ध्वनि जैसी, पॉचवी में बीन की ध्वनि जैसी, छठी में 

: तबले की थाप जैसी, सातवीं में मुरली की तान जैसी, आठवीं में पखावज की ध्वनि जैसी, नरवी में 
छोटी शहनाई की ध्वनि तथा दसवीं स्थित में सिंहगर्जन के समान गम्भीर नाद सुनाई ढेता है। इस 
प्रकार क्रमश: नाद सुनाई ढेते-देते अन्त में जब दसवीं नाढ का श्रवण होता है, तब यह जीव अपना 
जीवभाव छोड़कर ब्रह्मभाव को प्राप्त हो जाता है| अर्थात्‌ यह नाद सुनाई ढेने के बाढ़ चित्त इस नाद में 
पूर्णतः: विलिन हो जाता है और तब संसार में रहते हुए भी साधक संसार से सर्वथा अलग जैसा हो 
जाता है। संसार के किसी भी कर्म का प्रभाव उसके ऊपर नहीं पड़ता। वह जीवनमुक्त जैसी स्थिति 


की ओर अग्रसर होने लगता है। 


उद्गी - 

योगाचार्यो ने आसन और प्राणायाम दोनों के बीच की स्थिति में मुद्रा का नामोलेख 
किया है.। मुद्रा शरीर से सम्बन्धित क्रिया है। इसका अभ्यास करने वाले को शरीर की भिन्न-भिन्न 
आकृतियाँ बनानी पड़ती हैं, इसलिए इन विशिष्ट क्रियाओं की मुद्रा की संज्ञा पड़ी.। 


2] है टिक के, 
पिताम्बर झा, योग परिचय (नई दिल्ली : गुप्ता प्रकाशन, 989), पृष्ठ क्र. 92-96. 
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योग-साधना के अन्तर्गत मुद्राओं का महत््व्आासन और प्राणायाम क्रियाओं से 
अधिक है। योगासनों से शरीर में दृढ़ता आती है जबकि मुद्गाओं की गोपनीय क्रियाएँ शरीर में . 
स्थिरता लाकर कुण्ड़लनी शक्ति को जगाने और चक्रों का भैदन करने के लिए विशेष उपयीगी है। 


मुद्गराओं का उपयोग स्वास्थ्य बढ़ाने की दृष्टि से ती किया जाता है, साथ ही 
मानसिक शक्ति को बढ़ाने के लिए भी यह उपयोगी है; मुद़ाओं से उन क्रियाओं का क्ष्ढ होताहैजी 
शरीर में स्वयं कार्य करने वाले यन्त्रों और स्नायुओं से सम्बन्धित है। योगशाखत्र के अनुसार मुद्राओं 
से 72000 नाड़ियों की शुद्धि होती है। योगाभ्यासी पुरूष जब तक इनका पूर्ण ज्ञान प्राप्त नहीं कर 
लेता, तब तक योग-सिद्धि असम्भव है इनसे प्राप्त होने वाले लाभों का यथार्थ अनुमान तभी हो 
सकता है जब उनका अभ्यास कर स्वयं अनुभव किया जाये भगवान शिव ने इन मुद्गाओं की 
गोपनीय बताकर सबको करने का निषेध किया है क्यांकि यह ऐसी सरल-साधारण क्रिया तो है 
नहीं, जिसे हर मनुष्य कर सके मुद्गराओं का अभ्यास और अनुभव ढृढ़प्रतिज्ञ, विरक्त, संयमी, 
आत्मज्ञानी या आत्मज्ञान प्राप्स करने के इच्छुक व्यक्ति ही कर सकते है। घेरण्डऋषि ने 25 मुद्गराओं 
का वर्णन किया है - महामुद्रा, नभीमुद्रा, उडडीयानबन्ध, जालन्धर बन्ध, मूलबन्ध, महाबन्ध, 
महावेध, खेचरी, विपरीतकरणी, योनि, वजाणी, शक्तिधारिणी, ताडागी, माण्ड़वी, शाम्भवी, 
पचधारिणी, (पाथिवी, आभ्भसी, वैश्वानरी, वायवी और नभीधारणा ) अश्विनी, पाशिनी, काकी, 
मातज्ञी और भुजज्ञिनी.। 








इन सब मुद्राओं का अपना आध्यात्मिक महत्व तो है ही, शारीरिक रोगों से मुक्त 
कराने के लिए भी उनका काफी योगदान है। हठयोग-प्रदीपिका में केवल दस मुद्राओं का वर्णन 
किया गया है| स्वात्माराम जी का कहना है कि इन दस मुद्राओं का अभ्यास करने से ही सिद्धि मिल 





जाती है। यह दस मुद्राएं निम्नलिखित है - 

(|) महामुद्रा (2) महाबन्ध (3) महावेध (4) खेचरी 

(5) उ्डियानबन्ध (6) मूलबन्ध (7) जालन्धर बन्ध (8) विपरीत करणी मुद्रा 
(9) वज्नोली मुद्रा (0) *शक्तिचालनी मुद्रा।_ 











..._ ““अरूणा आन आनन्द, प्रायोगिक योग शिक्षा (नई दिल्ली : आनन्द प्रकाशन, 982), पृष्ठ क्र. 87-94... 
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षट्कर्म - 


योग-साधना में निर्दिष्ट सभी साधन अपने-अपने स्थान पर महत्वपूर्ण हैं। परन्तु 
अधिकांश आचार्यो ने आसन के बाद प्राणायाम सें पहले षट्कर्म का विधान किया है। और किसी- 
किसी ने ती यह भी कहा है कि षट्कर्म से शरीर की शुद्धि कर लेने पर ही आसन, मुद्रा और 
प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिये। घेरण्ड ऋषि ने योग सिद्धि के सात साधन बताये हैं। जिनमें 
सर्वप्रथम स्थान षट्कर्म को दिया है। षट्कर्म का अर्थ है छ: क्रियायें। इसमे ऐसी छ: क्रियाओं का 
वर्णन है जिनसे शरीर की शुद्धि होती है। शरीर में रहने वाले सारे मैल दूर हो जाते हैं। जिस प्रकार 
झाड़ू आढि से साफ करके कमरे को बैठने योग्य बनाया जाता है, उसी प्रकार षट्कर्म की क्रियाओं 
द्वारा शरीर के आन्तरिक अंगों की सफाई करके उसे योग साधना के यीग्य बनाया जाता है. 
 षट्कर्म के अन्तर्गत, धीति, बस्ति, नेति, त्राटक, नीलि तथा कपालभाति आते हैं। भक्तिसागर में 
चरणदास ने इन छ: क्रियाओं के साथ ही गजकरनी, धौंकनी, (भ्रख्रिका) बाघी और शंखप्रक्षालन 
का भी वर्णन किया है। 


षट्कर्म के लाभ - 


) .नेतिक्रिया के अभ्यास से सफाई तो होती ही है, इसके साथ-साथ कान, नाक, दांत के रोग 


नहीं होते तथा आंखों की दृष्टि भी बढ़ती है. 


क्‍ 2) धीतिके करने से सम्पूर्ण शरीर शुद्ध होता है तथा सभी प्रकार के चर्म रोग नहीं होते। पित्त 
एवं कफ सम्बन्धी सभी रोग दूर होते है.। 


3) बस्ति क्रिया करने से शरीर की शुद्धि तो होती है। विशेष लाभ यह है कि लिंग-गुदा आदि 
के गर्मी सम्बन्धी सभी रोग सर्वथा समाप्त हो जाते है.। 


4). नीलि करने से पेट सम्बन्धी सभी रोग दूर होते है.। 
5) त्राटक करने से आंख के सभी रोग दूर होते है.। 
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6) कपालभाति करने से श्वासनलिका शुद्ध होती है। पेट के सभी रोग दूर होते हैं, पाचन शक्ति 

बढ़ती है“ 
नाड़ी - 

योग के संस्कृत ग्रन्थों में 'नाड़ी' का प्रयोग ऐसे आन्तरिक संवेदना-प्रवाहों के 

लिये हुआ है, जी खाद्य पदार्थ, पेय, रक्त, लसीका, वायु एवं नाड़ी संवेगों के सतत परिवहन के लिये 
उत्तरदायी रहता है। मानव शरीर मैं इन संवेगों की संख्या अनगिनत होने के कारण इनकी संख्या 
असंख्य मानी गयी है। नाडूगमने धातु से नाड़ी शब्द बना है, जिसका अर्थ है सतत्‌ गतिमान रहना। 
मानव शरीर के समस्त आन्तरिक गतियों, उद्लेगों, संवेदनाओं, भावनाओं आदि को प्रवाहित करने 
का काम ये नाड़ियाँ ही करती है। अत: यह स्पष्ट समझ लेना चाहिये कि संस्कृत का नाड़ी शब्द 
हिन्दी के 'नस' या अंग्रेजी के 'नर्भ्स' अर्थ का द्योतक नहीं है। नस या नर्भ्स तो मृतक व्यक्ति में भी 
हो सकता है, जबकि नाड़ियाँ जीवित-मनुष्यों में ही सम्भव है, 


चरणदास के अनुसार इन नाड़ियों की संख्या बहत्तर हजार आठ सी चौसठ है और 
इन सबका मूल उद्मश्रोत नाभि स्थान है। यहीं से सभी नाड़ियां पूरे शरीर मे फैलती है और पूरे शरीर 
मे प्रवाह-संचार होता रहता है, जिससे मनुष्य शरीर बना रहता है। उक्त सभी नाड़ियों में से दस 
नाड़ियाँ प्रमुख मानी गयी हैं और इनमे से भी तीन को प्रमुख माना गया है. ये हैं- इंगला, पिंगला 
और सुषुम्ना। इन तीनों मे से भी एक सुषुम्ना को अतिप्रमुख माना गया है.। 
इन दसों नाड़ियों के नाम एवं स्थान इस प्रकार है- 
इंग़रला - नाभि से बायीं नासिका 


पिंगला - नाभि से दार्यी नासिका 
सुषुम्ना - नाभि से मध्य 





हर ब 5 
अरूणा आनन्द, प्रायोगिक योग शिक्षा (नई दिल्ली : आनन्द प्रकाशन, 982), पृष्ठ क्र. 77-86. 
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शंखिनी - नाभि से गुदा 
कृकल - नाभि से लिंग 

पूषा - नाभि से दायाँ कान 
जसनी - नाभि से बायाँ कान 
गान्धारी - नाभि से बायीं आंख 
हस्तिनी - नाभि से दायीं आंख 
लम्बिका - नाभि से जीभ 


उपयुक्त दस के अतिरिक्त अनेकों नाड़ियाँ शरीर मे फैली रहती हैं, जो इन दसों से 
जुड़ी रहती है। इनमें मुख्य - इंगला, पिंगला, सुषुम्ना के लिये योग मैं क्रमश: ब्रह्म, शिव, विष्णु या 
जमुना, गगा, सरस्वती या वाम, दक्षिण, मध्य आदि नाम प्रयुक्त होते है। सुषुम्ना को अग्जिनाड़ी भी 
कहा जाता है। ये नाड़ियाँ शरीर मे सुस्वास्थ्य के लिये उत्तरदायी रहती हैं और योग के अभ्यास से 
इन पर काफी अच्छा प्रभाव पड़ता है। किन्तु प्राणायाम में इनका अत्याधिक महत्व माना जाता है। 


चरणदास ने नाड़ियों के नाम स्थानादि का यह वर्णन वशिष्ठसंहिता के आधार पर दिया है। * 


अत्याहार - 


अष्टांगयोग का पाँचवा अंग प्रत्याहार है। चरणढास के अनुसार योग-साधक को 
यह अवश्य होना चाहिए। प्रत्याहार की परिभाषा में वे कहते हैं कि विषयों की ओर जो इन्द्रियाँ सतत्‌ 
जाती रहती है उनको उधर न जाने ढेकर अपने अन्दर ही लौटाकर आत्मा की ओर लगाना या स्थिर 
रखने का प्रयास करना प्रत्याहार है। जिस प्रकार कछु आ अपने अंगों को समेट लेता है या निर्धन्‌ 


व्यक्ति जाड़े के मीसम में अपने अंगों को सिकोड़कर सोता है या छोटा बच्चा सर्प, आग या घातक 


अञ्र को छूने दौड़ता है और उसकी माँ उसे उधर जाने से रोकती है और अपनी गीद में ले लेती है, 


24 | 
पिताम्बर झा, योग परिचय (नई दिल्ली : गुप्ता प्रकाशन, 989), पृष्ठ क्र. 85-86. 
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उसी प्रकार इन्द्रियों को इन घातक विषय स्वादों से विमुख कर अपने आन्तरिकता की ओर लौटाने 
का प्रयत्न करना चाहिए। आँख रूप को, नाक गन्ध को, जीभ षड़स को, कान शब्द की और त्वचा 
स्पर्श की भोगता है। इन सबसे मन में विकार की वृद्धि होती है ये भोग ज्यों-ज्यों बढ़ते हैं त्यों-त्यों 
ये इन्द्रियाँ और बलवान होकर मन को विक्षिप्त करती रहती हैं। अत: इनको इन भोगों से सर्वथा 
विर्त करने तथा इन्द्रियों को लौटाकर स्थिर रखने के लिए प्राणायाम का पर्याप्त अभ्यास करना. 
चाहिए। प्राणायाम के अभ्यास से प्राण वश में होने पर मन अपने आप वश में आने लगता है। 
इन्द्रिया स्थिर हो जाती है| सभी विषय समाप्त हो जाते हैं। अत: सार वस्तु है प्राणायाम | प्राणायाम के 


अभ्यास से प्रत्याहार की स्थिति अपने आप बनने लगती है. 


प्रत्याहार शब्द प्रति + आ + ह धज्‌ से व्युत्पन हुआ है जिसका अर्थ है पीछे हटना, 
रोकना या इन्द्रिय दमन करना; यहाँ प्रत्याहार का अर्थ है - बाह्य विषयों में रमण कर रही इन्द्रियों 


को अन्तर्मुखी करने के लिए भगवान में या स्वयं में समेंटना। 


प्राणायाम के निरन्तर अभ्यास से जब चित्त एकाग्र होने लगता है तब उसे किसी 
उचित विषय पर केन्द्रित करने की आवश्यकता होती है ताकि वह किसी अनुचित विषय पर नलग 
जाये.। इसके लिए संसारिक विषय वासनाओं में आकृष्ट हुई इन्द्रियों को वश में लाना होगा। यह 


प्रत्याहार द्वारा सम्भव है। परमयोगी दत्तात्रेय ने प्रत्याहार के अनेक रूप बताये है। 


) स्वभाव से विषय में विचरण करने वाली इन्द्रियों को विषयों से बलपूर्वक खींचना प्रत्याहार 
है 

2) मनुष्य को जो कुछ भी दिखाई देता है वह सब बाह्य ही है, ऐसा विचार कर मन को ब्रह्म में _ 
ही देखने को ब्रह्नज्ञानी प्रत्याहार कहते है, 

3). मरण पर्यन्त मनुष्य जो कुछ भी अच्छे बुरे कर्म करता है उन सभी कर्मो को परमात्मा के 
प्रति समर्पित करना अथवा नित्य कर्मो या इच्छित कर्मो को परमात्मा की आराधना में 


बुद्धिपूर्वक लगाना भी प्रत्याहार कहा जाता है.। 
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पात॑ज्जलयीग दर्शन के अनुसार इन्द्रियों को अपने विषयों से संप्रयोग न होने पर क्‍ 
(निवृत्त हो जानेपर) जैसा चित्त का स्वरुप होता है वैसा ही इन्द्रियों का स्वरूप हो जाना (चित्त के 
स्वरूप के अनुसार इन्द्रियों का होना) प्रत्याहार कहलाता है। प्रत्याहार से इन्द्रियाँ वश में हीती है। 
उदाहरणत: जिस प्रकार जब रानी मक्खी उड़ती है तो उसके पीछे-पीछे सब मक्खियाँ उड़ने लगती हैं 
और जब वह छत्ते में प्रविष्ट होती है तो सब मक्खियाँ भी छत्ते में बैठ जाती हैं उसी प्रकार जब चित्त का 
निरोध होता है तब इन्द्रियाँ भी निरूद्ध हो जाती है। तात्पर्य यह है कि जब इन्द्रियाँ मन के वश में 
होती है तब वे अपने विषयों को छोड़कर मन के अनुसार ही कार्य करती है। इस अवस्था को तभी 
प्राप्त किया जा सकता है जब साधक का इन्द्रियों पर पूरा अधिकार हो जाये गीरक्ष-संहिता के 
अनुसार चक्षु आदि (चक्षु, जिहवा, प्राण, त्वचा और कर्ण) इन्द्रियों के रूप, रस, गन्ध, स्पर्श और 
शब्द आढि) विषयों को यथाक्रम साधनों द्वारा त्याग करना अर्थात्‌ विषयों से इन्द्रियों को हटाना 


प्रत्याहार है। 


जैसे दिन के तीसरे पहर में (संध्या के समय) सूर्य अपनी किरणों को धीरे-धीरे 
समेट लेता है वैसे ही योग के तीसरे अंग (आसन) में स्थित होने एवं प्राणायाम को सिद्ध कर लेने 
पर अपने मन के विकारों को (विषयों की ओर से मन को) हटाकर निज स्वरूप की ओर लगाना 
प्रत्याहार कहलाता है.। जैसे कछुआ अपने अंगों को सिकोड़कर अपने भीतर छिपा लेता है वैसे ही 
योगी को भी चाहिये कि वह अपनी इन्द्रियों को विषयों से हटाकर उनकी वृत्तियों को आत्मा में 


लगाये.| 
प्रत्याहार के साधन - 

जी साधक निरन्तर यम, नियम आदि के अभ्यास से चित्त को शुद्ध करता है एव 
प्राणायाम के अभ्यास से प्राण को वश में कर लेता है तथा शरीर के मल को दूर करता रहता है 
.... उसकी इन्द्रियाँ अपने विषयों से अलग हट जाती हैं। विषयों के साथ उसका सम्पर्क नही होता। ._ 
हा, परन्तु साधारण मनुष्य का चित्त तो ऐसी दशा में भी विषयों की ओर बढ़ता रहता है जब उसे इन्द्रियों._ 
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के विषय प्राप्त नहीं होते प्रत्याहार को सिद्ध करने के लिए मनुष्य को चाहिए कि वह इन्द्रियों को 
भोगों से दूर रखे क्योंकि ज्यों-ज्यों इन्द्रियों से विषयों का भोग किया जाता है त्यीं-त्यों इन्द्रियाँ 
प्रबल होती जाती है। एक बार जब कोई इन्द्रिय अपने विषय को भीग लेती है ती फिर उसे उस 
विषय से हटाना कठिन हो जाता है। अत: इन्द्रियों को भोगों से दूर रखना चाहिए। यदि कोई इन्द्रिय 
अपने विषय की ओर प्रबल हो रही हो तो साधक को चाहिए कि जैसे ही वह इन्द्रिय अपने विषय की. 
ओर दौड़े, उस समय मन को किसी और विषय पर लगा ढे। उदाहरणार्थ यदि किसी की जिह॒वा 
इन्द्रिय प्रबल हो गयी हो तो जैसे ही जिहवा स्वाद के लिए अपने विषय की ओर ढौड़े, उसी समय 
अपने मन को या तो किसी ग्रन्थ को पढ़ने में लगा देना चाहिए अथवा किसी लुभाने वाले दृश्य को 


देखने लग जाना चाहिए। 


इसके अतिरिक्त प्रत्याहार का एक बहुत ही प्रबल साधन प्राणायाम है। प्राणायाम 
द्वारा प्राणों का निरोध होने पर इन्द्रियाँ भी निरूद्ध हो जाती है क्योंकि उनका आपस में सम्बन्ध है। 
अत: जब भी इन्द्रियाँ विषयों की और प्रबल हों तब प्राणायाम का अभ्यास प्रारम्भ कर ढेना चाहिए। 
इससे इन्द्रियों का आवेग रूक जाता है। निरन्तर प्राणायाम के अभ्यास से तो इन्द्रियों का विषयों 


की और गमन स्वत: ही रूक जाता है। 


उपनिषद्षों के अनुसार प्रत्याहार सिद्धि का एक महत्वपूर्ण साधन समस्त वस्तुओं में 
ब्रह्म की ही अनुभूति करना है वस्तुओं के प्रति ऐसा दृष्टिकोण हो जाने पर वे वस्तुएँ इन्द्रियों का. 
विषय नहीं रह जायेंगी.। परन्तु समस्त वस्तुओं में पूर्णखूप से ब्रह्म भावना का हो जाना कोई 
सामान्य बात नहीं है। यह तो साधना की अन्तिम अवस्थाओं मे ही सम्भव है। 
क्‍ प्रत्याहार का एक प्रमुख साधन वैराग्य भी है जब विषयों को देखकर साधक को 
उनसे घृणा होने लगे या विषयों से विरक्ति हो जाये ती समझना चाहिए कि प्रत्याहार सिद्ध हो रहा है। 
परन्तु वैराग्य का होना भी कोई सरल कार्य नहीं है। जब तक शरीर और मनुष्य समाधिस्थ नहीं है. 
ः . तब तक इन्द्रियाँ जागृत रहेंगी और उनके विषय भी सामने रहेंगे। मनुष्य में स्वाभाविक रूप से मोह क्‍ 
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विद्यमान है। मोह से छुटकारा पाना कठिन कार्य है। यद्वि किसी सामान्य व्यक्ति को वैराग्य होता है... 
तो वह क्षणिक होता है। जब दृढ़ रुप से वैराग्य हो जाता है तो साधक इन्द्रिय जगत से ऊपर उठ 
जाता है। उदाहरणार्थ जब राजा भर्तृहरि को वैराग्य उत्पन्न हो गया था ती पत्नी के प्रति उनका 
असीम मोह अपने आप ही समाप्त हो गया था.। जब साधक को प्रत्याहार की सिद्धि ही जाती है ती 
विषयों के रहने पर भी इन्द्रियों के विषयों का भोग करना या न करना अपनी इच्छा की बात ही 
जाती है.। इन्द्रियाँ साधक के वश में हो जाती हैं। इन्द्रियों के विषय में कठोपनिषद्‌ में बहुत सुन्दर 
विवेचन किया गया है :- 


स्वयम्भू ने इन्द्रियों के छिढ़ो को बहिमुखी बनाया है इसलिए मनुष्य बाहर की ओर 
देखता है, अन्तरात्मा को नहीं । कोई विरला मनुष्य ही अमृत की इच्छा करता हुआ आँखी अर्थात्‌ 


इन्द्रियों को बन्द करके (प्रत्याहार द्वारा अर्न्तमुखी करके) अन्तरात्मा को देखता है. 


प्रत्याहार की उपयोगिता - 


स्वभाव से विषयों में आसक्त होकर विचरने वाली इन्द्रियों को रोकना प्रत्याहार का 
लक्षण बताया गया है। अभ्यास द्वारा धीरे-धीरे इन्द्रियों को वश में कर लेने पर इन्द्रीजन्य पापों से 
छुटकारा मिल जाता है। जैसे सुन्दर-ज्री, सीने-चाँढी आदि के आभूषण, स्वच्छ, चमकीले, कीमती 
वस्त्र तथा इसी तरह की और भी अनेक मन-मीहक वस्तुओं को देखने की इच्छा जिसके मन में नहीं 
रहती, वह सांसारिक पापों को भले ही आँखो से ढेखता रहे पर वह केवल देखने से ही उसके बन्धन 
में नहीं बंध जाता। ऐसे ही अन्य इन्द्रियों के विषय में भी समझना चाहिए। 


विषय-सुखों में आसक्त-जीव दुखी होता है.। गरुण पुराण में कहा गया है कि 
हरिन, हाथी, पतंग, भ्रमर और मछली ये एक ही इन्द्रिय में आसकक्त होने के कारण मारे जाते है तो 
जी मनुष्य पॉँचों इन्द्रियों के विषयों में आसक्त रहता है वह यदि मारा जाये तो क्या आश्चर्य है? 
तात्पर्य यह है कि विषयों में आसक्त जीव कभी भी वास्तविक सुख प्राप्त नहीं कर सकता। विषय 


सुख का त्याग ही वास्तविक सुख का साधन होता है। अत: विचारशील प्रणियों को चाहिए कि वे 
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अनन्त सुख पाने के लिए अधिक विषय सुखों को त्याग कर योग-मार्ग की ओर बढ़ने का प्रयास 


करें। 


धारणा - 


“देशबन्धश्चित्तस्य धारणा" पतंज्जलि की इस परिभाषा के अनुसार चित्त का 
देशविशेष में बन्ध जाना धारणा है। अर्थात्‌ प्राणायाम के पर्याप्त अभ्यास के बाद श्वास-प्रश्वास के 
मन्द व शान्त होने पर, तत्प्रयुक्त इन्द्रियों के विषयों से लौटाने पर, मन अपने आप स्थिर होकर 
शरीरान्तर्गत किसी स्थान विशेष में स्थिर हो जाता है। यही चित्त का देशबन्ध है। और इसी को 
धारणा कहा जाता है। चरणदास ने पतञ्जलि की इस धारणा को लक्ष्य बनाकर इसको प्राप्त करने के 
लिए अपने ढ़ंग से इसे सरल बनाने का प्रयास किया है। उनके अनुसार ऐसी स्थिति एकाएक या 
अल्प अभ्यास से आने वाली नहीं है। अत: उन्होंने शरीर निर्माण के लिए पाँच महाभूतों में से एक- 
एक पर अपने मन की धारणा करने की कहा.। इन पाँची महाभूतों का शरीर में भिन्न स्थान, रंग, 
देवता आदि बताते हुए वे कहते हैं कि इन स्थानों पर इन देवताओं के स्मरण के साथ चित्त को स्थिर 


करने का प्रयास करना चाहिए। 























25 | दिल्ली । 
अरूणा आनन्द, प्रायोगिक योग शिक्षा (नई दिल्ली : आनन्द प्रकाशन, 982), पृष्ठ क्र. 49-23. 
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उपर्युक्त विवरण ढेकर चरणदास ने कहा है कि प्रथम हृदयस्थान में पृथ्वी धारणा 
करके चित्त को कुछ ढेर वहीं स्थिर रखने का अभ्यास करना चाहिए। यह अभ्यास बढ़ते-बढ़ते दी 
घण्टे तक चित्त को स्थिर रखने का अभ्यास जब हो जाता है और पृथ्वी महाभूत वश में हो जाता है। 
इसके बाद कण्ठस्थान में जलधारणा, तालुस्थान में अन्निधारणा, भ्रूमध्य स्थान में वायुधारणा तथा 
अन्त में मस्तिष्क के सर्वोच्च स्थान में आकाशधारणा में क्रमश: दो-दी घण्टे तक चित्त को स्थिर 
करने पर चित्त निरालम्ब होकर स्थिर हो जाने का अभ्यस्त ही जाता है और अन्त मैं. पतञ्जलि की 
धारणा की स्थिति अपने आप आ जाती है। इस प्रकार चरणदास ने पतज्जलि की धारणा को लक्ष्य में 


रखते हुए गोरखनाथ के अनुसार अपनी धारणा की व्याख्या की है। 


योगाभ्यासी का चित्त, साधारण मनुष्यों के चित्त के समान ही चंचल होता है। यम, 
नियम, आसन, प्राणायाम और प्रत्याहार आदि के नियमित अभ्यास से मन की चंचलतायें कम हो 
जाती है, मन राग-द्वेष आदि से निर्मल हो जाता है, विषयों की प्रवृत्ति कुछ कम हो जाती है तथा 
एकाग्रता की ओर उसका झुकाव बढ़ता जाता है। परन्तु चित्त को एकाग्र करने के लिए उसे किसी 
स्थान विशेष में बाँधना पड़ता है। यह क्रिया धारणा कहलाती है। धारणा का अभ्यास यम, नियम, 
आसन, प्राणायाम और प्रत्याहार की सिद्धि होने पर सरलता से दृढ़ हो सकता है। इसमें पाँच घड़ी 
अर्थात्‌ दी घण्टे तक वायु की निश्चलता रखनी होती है। जब पूर्व पाँच साधनों द्वारा चित्त स्थिर हो 
जाये तब उसको अन्य विषयों से हटाते हुए एक ध्येय विषय में वृत्ति मात्र से बॉधना अथवा लगाना 
धारणा है.। 

दूसरे शब्दों में धारणा उस मानसिक नियम की संज्ञा है जिसमें चित्त ईष्ट वस्तु का 
ध्यान करता है। यह ध्येय या तो शरीर के आन्तरिक अंग जैसे-नाभि, भींह, कंठ, हृदय आदि होते 
हैं या बाह्य शरीर सम्बन्धी जैसे-चन्द्रमा या कोई मूर्ति आदि। चित्त को शरीर के बाहर या भीतर जहाँ 
कहीं भी ठहराया जाता है वहीं उसकी धारणा होती है धारणा का अभ्यास दृढ़ हो जाने पर ही साधक 
योग की उच्चतर सीढ़ियों पर चढ़ने में समर्थ ही सकता है. 


26 लो द क्‍ 
पिताम्बर झा, योग परिचय (नई दिल्ली : गुप्ता प्रकाशन, 989), पृष्ठ क्र. 96-97. 
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मण्ड़लब्राह्मणीपनिषद्‌ के अनुसार विषयों से पीछे खीचे हुए मन को चैतन्य में 
स्थिर करना धारणा है। गोरक्ष-संहिता में पृथ्वी, जल, तेज, वायु और आकाश इन पाचों महाभूतों 
और मन को पृथक्‌-पृथक्‌ स्थानों में धारण करने को धारणा कहा गया है। 


पंचधारणा - 


उपर्युक्त लक्षण के अनुसार धारणा के पाँच प्रकार माने गये है। धारणा के लक्षण में 
जो पाँच तत्व गिनाये गये हैं, शरीर में उनकी स्थिति इस प्रकार है - (4) पैर से जानु (घुटनों) 
पर्यन्त पृथ्वी तत्त्व (2) नाभि से हृदय तक अब्ति तत्व (3) हृदय से भ्रूमध्य तक वायु (4) जानु से 
नाभि तक वायु तत्व और (5) भ्रूमध्य से ब्रह्मरन्ध तक आकाश तत्व का स्थान है। इन पाँच तत्वों 


के नाम से ही धारणा के पाँच नाम कहे गये हैं - पार्थिवी, आम्भसी, आब्लेयी, वायवी और आकाशी।.. 


) . पार्थिवी धारणा - 


इसका सम्बन्ध पृथ्वी तत्व से होने के कारण इसे पार्थिवी धारणा कहते है। पैर से 
घुटनों तक पृथ्वी तत्व का स्थान है।. * अक्षर, काला बिन्दु अथवा किसी महापुरुष का चित्त एवं 
रजत, स्वर्ण या पत्थर आदि की बनी किसी देवता की मूर्ति को लक्ष्य करके पृथ्वी तत्व मैं ब्रह्मा 
देवता का ध्यान करें। अथवा पैर से जानु पर्यन्त पाँच घड़ी तक प्राणवायु को स्थिर करें तो पार्थिवी 
होती है। इसके सिद्ध होने पर पृथ्वी को विजय करने की शक्ति प्राप्त होती है. 


2) आम्भसी धारणा - 


इसे जलीय धारणा भी कहते हैं, क्योकि इसका सम्बन्ध जल से है। चूँकि जल तत्व 
का स्थान शरीर में जानु (घुटने) से नाभि तक है इसलिए घुटने से नाभि तक प्राणवायु को स्थिर 
करना आम्भसी या जलीय धारणा है। जल का वर्ण चन्द्रमा, शंख अथवा कुन्द के समान सफेद हौता 
है.। इसके देवता विष्णु माने जाते है। जल तत्व पर मन स्थिर करंते समय भगवान विष्णु का ध्यान 


करना चाहिए | इसको सिद्ध करने वाला जल से नहीं ड़रता अर्थात्‌ गहरे जल में डूबने पर भी नहीं 





.. मरता। 
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3) आगब्नेयी धारणा - 


इसे वैश्वानरी धारणा भी कहा जाता है क्योंकि यह भी अग्जि का ही नाम है। अग्नि 
तत्व से सम्बन्धित इस धारणा में अग्नि का स्थान नाभि से हृदय तक है। अतः नाभि से हृदय तक 
पाँच घड़ी प्राण वायु को रोकने से आब्लेयी धारणा सिद्ध होती है। इसके देवता रूद् माने गये हैं तथा 
रंग लाल। इसके सिद्ध होने से शरीर में तेज आता है तथा अब्नि से कोई भय नहीं रहता। 


4) वायवी धारणा - 


वायु तत्व से सम्बन्धित होने के कारण इसे वायवी धारणा कहते है। हृदय से 
भ्रूमध्य तक वायु तत्व का स्थान है.। अत: इस स्थान में पाँच घड़ी तक प्राणवायु को रोकने से यह 
धारणा सिद्ध होती है वायु तत्व के ढेवता ईश्वर तथा रंग काला माना गया है। इसकी सिद्धि होने 
पर आकाश में उड़ने की शक्ति प्राप्त होती है। 


5) आकाशी धारणा - 


इसका सम्बन्ध आकाश तत्व से है। आकाश तत्व का स्थान शरीर में भ्रूमध्य से 
ब्रह्मरन्ध्र तक है। इसके देवता भगवान शिव तथा रंग धूम माना गया है. भ्रूमध्य से ब्रह्मरन्ध्र तक 
पाँच घड़ी प्राणवायु को रोककर भगवान शिव का ध्यान करना आकाशी धारणा है। इसे नभोधारणा 
भी कहते है। इसका अभ्यास सिद्ध हो जाने पर साधक मृत्यू को प्राप्त नहीं होता। आकाश में अथवा 
कहीं भी रहने की शक्ति प्राप्त ही जाती है.। 


बारह प्रत्याहार का अभ्यास होने पर शुभ धारणा उत्पन्न होती है। अत: प्रत्याहार 
की पूर्ण सिद्धि कर लेने पर धारणा का अभ्यास सरल हो जाता है.। धारणा की सिद्धि साधक को 
ध्यान की एकाग्रता में सहायक होती है। समाधि की यह प्रथम सीढ़ी है। अत: समाधि-अवस्था तक 


पहुँचने के लिए धारणा का अभ्यास आवश्यक है. 





अया 
अरुणा आनन्द, प्रायोगिक योग शिक्षा (नई दिल्ली : आनन्द प्रकाशन, 982), पृष्ठ क्र. 723-25. 
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ध्यान - 


_ततप्रत्ययैकतानताध्यानम्‌" अर्थात्‌ धारणा मे देशविशेष मे स्थिरता प्राप्त चित्त 
यद्वि वहीं अपने विषय के साथ पूर्ण एकतानता की स्थिति की प्राप्त ही जाये ती वह ध्यान है। 
पतंञ्जलि की इस परिभाषा का अनुसरण करते हुये भी चरणदास ने अपने ढ़ंग से इसे सरल बनाने 
का प्रयास किया है। ऐसा स्पष्ट प्रतीत होता है कि ध्यान का यह वर्णन उन्होंने अपने अनुभव के 
आधार पर किया है। चरणदास के अनुसार ध्यान के चार प्रकार हो सकते हैं - पदस्थध्यान, 


पिण्डस्थध्यान, रूपस्थध्यान और रूपातीतध्यान। इनका संक्षिप्त स्वरूप इस प्रकार है - 
पदस्थध्यान - 


सुखासत में बैठकर, कुम्भक लगाकर, प्रणव का जप करते हुये प्रथम अपने 
हृदयकमल में प्रभु के चरणकमलों का ध्यान करें, फिर उनके संपूर्ण शरीर की अलौकिक छवि का 
ध्यान कर अन्त में पुन: दोनों चरणकमलों मे ही स्थायी रूप से ध्यानमब्ज हो जाएँ। इससे चित्त स्थिर 
हो जाता है एवं आधिभीतिक, आधिदैविक तथा आध्यात्मिक दु:ख नष्ट ही जाते हैं 
पिण्डस्थध्यान - 

यह शरीर ब्रह्मा का ही निवास स्थान है, यह समझकर अपने शरीर के प्रथम 
मूलाधार चक्र में ध्यान लगायें.। कुछ ढिनों तक इस अभ्यास के बाद फिर दूसरे-तीसरे चक्र में 
क्रमश: ध्यान लगाने का अभ्यास करते हुये अन्त मे आज्ञाचक्र में ध्यान लगाकर चित्त को स्थिर 
करें। इस प्रकार से एक-एक चक्र पर ध्यान के अभ्यास से सम्पूर्ण शरीर सर्वथा शुद्ध हो जाता है.। 
भ्रूमध्य स्थान मे ध्यान लगाने से वहां एक विशिष्ट ज्योति का दर्शन होता है, जिससे जन्मान्तरों का 
स्मरण होने लगता है इस अभ्यास के बाद सहस्रार चक्र में सद्गुरू का ध्यान करना चाहिये। यह 
वह स्थान है जहाँ अमृत का समुद्र लहराता रहता है और उसमे हंस (परमात्मा) स्नान करता रहता 


है।। करोड़ों सूर्य का प्रकाश वहाँ रहता है तथा उससे भी ऊपर शून्य ही शून्य है, जहाँ योगी स्थायी 


... रुप से ध्यानमब्न हो जाता है.। 
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खपसथ ध्यान - 


त्रिकुटी (भ्रूमध्य स्थान) में अनत्दृष्टि लगाकर निश्चल हो जाने के बाद प्रथम आग 
'की चिंगारी जैसी छोटे-छोटे ज्योति कणों का ज्ञान होता है। कुछ ढिनों के इस अभ्यास के बाढ़ दीप 
की ज्योतिशिखा जैसी, फिर दीपशिखा की माला (श्रेणी) जैसी, फिर तारों की माला जैसी, फिर 
चन्द्र, यूर्य आदि के प्रकाश जैसा अनुभव ध्यान में होने लगता है। फलस्वरूप सम्पूर्ण आन्तरिक 
संसार ही झिलमिल-झिलमिल प्रकाश जैसा दिखाई देने लगता है, जिससे शरीर और मन अत्यन्त 
प्रफुक्लित और आनन्दमय हो जाता है। अगाध जल में डुबकी लगाकर आंख खोलकर देखने से जैसे 
सभी ओर जल ही जल और प्रकाश ही प्रकाश दिखाई देता है, उसी प्रकार इस ध्यान में सभी ओर से 


आनन्द का ही अनुभव होता रहता है। 


रूपातीत ध्यान - 


इस ध्यान को शून्यध्यान भी कहा जाता है। इसमें उक्त रूप आदि भी समाप्त 
होकर वहीं त्रिकुटी स्थान के शुन्य मे चित्त पूर्णत: स्थिर हो जाता है, जिससे सभी दु:खो का सर्वथा 
अन्त होकर हृदय में अपार आनन्द का श्रीत फूट पड़ता है। जिस प्रकार निरश्र आकाश में कुछ देर 
के लिये कोई पक्षी उड़कर आ जाता है और पुन: तुरन्त दृष्टि से औझल हो जाता है, उसी प्रकार 
प्रारम्भ मे कुछ दिनों तक इस ध्यान मे बीच में कुछ विचार क्षणमात्र के लिये आ जाता है. अभ्यास 
बढ़ने पर यह स्थिति भी समाप्त हो स्थायी रूप से उस परमशून्य का ध्यान होता रहता है। अत: सभी 


ध्यानों मे इस ध्यान को उत्तम और उत्कृष्ट ध्यान माना गया है। 


जिस प्रकार किसी बर्तन में जल डालने पर जल उस बर्तन का आकार ले लेता है, 


उसी प्रकार जिस वस्तु को लक्ष्य बनाकर चित्त को एकाग्र किया जाता है, चित्त उसी का रूप धारण 


28 द 
पिताम्बर झा, योग परिचय (नई दिल्ली : गुप्ता प्रकाशन, 989), पृष्ठ क्र. 97-98. 
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कर लेता है। जब एकाग्रता का प्रवाह निरन्तर चलता है तो वह ध्यान की अवस्था होती है। ध्यान 
की परिभाषा इस प्रकार दी जा सकती है - “ध्येय वस्तु के विषय मे विचार की बहती हुई सतत्‌ 
(निरन्तर) धारा ही ध्यान है।'' दूसरे शब्दों मे - '''ईष्ट वस्तु का सतत चिन्तन ही ध्यान है।' 
ध्यान मे किसी वस्तु का सतत चिन्तन स्थिर रुप से होता है। कहने का तात्पर्य यह है कि धारणा में 
वृत्तियां बार-बार आती है। जिससे एकाग्रता भंग ही जाती है, परन्तु ध्यान में एकाग्रता अधिक ढेर 
तक रहती है फल स्वरूप जिस वस्तु में चित्त एकाग्र किया गया हो उस वस्तु के स्वरूप की स्वच्छ 
और प्रकाशमान मूर्ति का अंशत: ग्रहण होता है और जब काफी ढेर तक ध्यान लगा रहे तो इसी मूर्ति 
का अंशत: ग्रहण होता है और जब काफी ढेर तक ध्यान लगा रहे तो इसी मूर्ति का आभास पूर्णतः: 
प्रस्फुटित होने लगता है। इसी प्रकार के ध्यान द्वारा योगी ध्येय वस्तु के स्वरूप को ठीक-ठीक 
पहचानने मे समर्थ होता है. 


ध्यान के अंग - 


ध्यान के लिये मुख्यत: तीन बातें अपेक्षित है - ध्याता, ध्येय और ध्यान। ध्याता 
अर्थात्‌ ध्यान करने वाला, ध्येय अर्थात ध्यान का विषय और ध्यान अर्थात्‌ चित्त की वह वृत्ति 
जिसके द्वारा ध्यान किया जाता है। इन तीनों के एकत्र होने का नाम त्रिपुटी है। जब चित्त को किसी 
विषय पर ठहराया जाता है तो चित्त की वह विषयाकार वृत्ति त्रिपुटी सहित होती है। आत्मा, आत्मा के 


ढ्वारा आत्मा का ही ध्यान करती है। 
ध्यान के प्रकार - 


ध्यान के प्रकारों के विषय मे भिन्न-भिन्न योगाचार्यो के भिन्न-भिन्न मत है। गोरक्ष 
संहिता और योग सिद्धान्त चन्द्रिका में ध्यान के दी भेढ़ बताये गये हैं - सगुण और निर्गुण | 


). सगुण ध्यान - 


राम, कृष्ण आदि कलायुक्त विग्रहों का ध्यान सगुण ध्यान कहलाता है. 


द ' योगसिद्धान्त चन्द्रिका में सगुण ध्यान के विषय मे कहा गया है कि साधक नील कमल कु पा द 
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के समान श्याम वर्ण (रंग) वाले, पीले, रेशमी वख्न धारण करने वाले, शंझ्व, चक्र, गदा, पद्म आदि 


से सुशोभित, चतुभुजा वाले तथा करोड़ों सूर्य के तुल्य देदीप्यमान अविनाशी भगवान विष्णु का 


ध्यान करें| 
2). निर्गुण ध्यान - 


निराकार ब्रह्म का ध्यान निर्गुण ध्यान कहलाता है। एक ज्योतिर्मय विभु, ढृढ़, 
अव्यक्त, अनन्य, अविषय, स्थूलरूप, सूक्ष्मसप, शब्द, स्पर्श, रूप, रस और गंध रहित, अव्यय, 
अनादि, नित्य, आत्मा से भी श्रेष्ठ एवं सत्य स्वरूप परब्रह्म परमात्मा का ध्यान करना निर्ग॒ण 


ध्यान है। 


घेरण्ड़ संहिताकार ने ध्यान के तीन प्रकार बताये हैं - स्थूलध्यान, 


ज्योतिर्मयध्यान और सूक्ष्म ध्यान. 


स्थूलध्यान मे मूर्तिमान राम, कृष्ण, विष्णु, शिव, ब्रह्मा, गणेश, हनुमान या अन्य 
किसी देवी-देवता आदि का अथवा अपने किसी इष्टदेव या गुरु की मूर्ति का चिन्तन किया जाये, 
उसे आन्तरिक चक्षुओं से देखने का प्रयास किया जाता है. ज्योतिर्मय के अन्तर्गत मूलाधार मैं 
कुण्ड़लिनी शक्ति रहती है जो सर्प के आकार की होती है। उसी स्थान पर बीपकलिका की आकृति. 
वाला जीव स्थित रहता है, वहीं ज्योति स्वरूप ब्रह्म का ध्यान करें। यही तेजोध्यान या ज्योतिर्मय्‌ 


कहलाता है। 


सूक्ष्मध्यान स्थूल और ज्योतिर्मय्‌ ध्यान से लाख गुना श्रेष्ठ है। वास्तव में 
सूक्ष्मध्यान ही ध्यानयोग की अन्तिम अवस्था है। इसमें साधक की मोक्ष की प्राप्ति निहित है। जिसमे 
बिन्दुमय ब्रह्म, कुण्ड़लिनी शक्ति का चिन्तन किया जाता है वही सूक्ष्म ध्यान है 

सूक्ष्म ध्यान का अभ्यास करने से पहले स्थूल और ज्योतिर्मय्‌ ध्यान का अभ्यास 


. करना अनिवार्य है। और जब योगी को सूक्ष्म ध्यान का अभ्यास हो जाता है ती उसे अपने शरीर मैं 





. ही सम्पूर्ण विश्व दिखाई देने लगता है. 
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भक्तिसागर में यीग ध्यान के चार प्रकार निर्दिष्ट हैं - 
।. पदस्थ 2.पिडस्थ 3. रूपस्थ 4. रूपातीत 


इस प्रकार विभिन्न विद्वानों द्वारा ध्यान के अनेक प्रकार बताये गये हैं। साधक को 


अपने-अपने अधिकार, रूचि और अभ्यास की सुगमता देखकर किसी भी एक प्रकार से ध्यान 


करना चाहिये | 


ध्यान का फल - 


ध्यान योग की साँतर्वी सीढ़ी है। इसके अभ्यास से सारे संस्कार नष्ट हो जाते हैं। 
ध्यान बिन्दूनिषद्‌ में कहा गया है कि यद्वि पर्वत के समान अनेक योजन विस्तार वाले पाप भी हों 
तो भी वे ध्यान योग से नष्ट हो जाते हैं.। 


ध्यान की महिमा अपार है। महर्षि पतंज्जलि ने जो अविद्या, अस्मिता, राग, द्वेष 
और अभिनिवेश रूप पांच क्लेशों का वर्णन किया है वे संयमाढि क्रिया-योग से क्षीण हो जाते है, 
परन्तु उनका समूल नाश नहीं होता.। विषय वासनाओं मे जकड़े हुये साधक का मन विषयों से 


हटकर परमात्मा की और लीन होने लगता है। साधक अध्यात्म-मार्ग पर चलता हुआ ब्रह्म-प्रा्ति के 


लक्ष्य की ओर बढ़ ता जाता है. 


इस प्रकार ध्यानयीग की सिद्धि से सर्वसिद्धि होकर चरम लक्ष्य की प्राप्ति होती 


समाधि पातंज्जल अष्टांग योग का आँठवा तथा अन्तिम लक्ष्य है। प्राय: योग की 
सभी विचारधाराओं मे समाधि को अन्तिम लक्ष्य स्वीकार किया गया है।त्रिशिखिब्राह्मणीपनिषद में 
समाधि को 'ध्यान विस्मृति' की अवस्था बतलाया गया है। यह मन की समस्त वृत्तियों के निरोध या. 


9 द द नई द द 
“23 रूणा आनन्द, प्रायोगिक योग शिक्षा (नई दिल्ली : आनन्द प्रकाशन, 982), पृष्ठ क्र. 726-32. 





65 


विनाश की अवस्था है। अत: समाधि, योग का पर्याय रूप है- 'योग: चित्तवृत्तिनिरी ध:' | 
वाराहोपनिषद्‌ में मन का आत्मा के साथ एकाकार होना समाधि माना गया है। योगत्तत्वीपनिषद्‌ में 
जीवात्मा तथा परमात्मा के संयोग को समाधि माना गया है। शाण्डिल्योपनिषद्‌ में आत्मा तथा 
परमात्मा के संयोग को आत्यन्तिक आनन्द की अवस्था माना गया है। सिशिखिब्राह्मणीपनिषद के 
अनुसार समाधि वह अवस्था है, जिसमें योगी अपने दैवी स्वरूप का अनुभव करता हुआ, ब्रह्म में 


समा जाता है और मीक्ष को प्राप्त करके पुनर्जन्म के दु:ख से रहित हो जाता है.। 


तेजीबिन्दुपनिषद्‌ में द्वविध समाधि का उल्लेख है, जब कि वाराहीपनिषद्‌ में 
असम्प्रज्ञात समाधि का वर्णन है। शाण्डिल्योपनिषद्‌ में एक ही प्रकार की समाधि बतलायी गयी है - 
समाधिस्त्वेकरूप' | दर्शनोपनिषद्‌ में समाधि को भावनाशक अवस्था माना गया है। योगशिव तथा 


यीगकुण्ड़ल उपनिषद्‌ के अनुसार समाधि-सिद्धि होते ही योगी अमर ही जाता है। 


ध्यान ही जब केवल अर्थ ध्येय (ईश्वर) के स्वरूप या स्वभाव को प्रकाशित करने 


वाला अपने स्वरूप से शून्य जैसा होता है, तब उसे समाधि कहते है.। 


आनन्दमय, ज्योतिर्मय व शान्तिमय परमेश्वर का ध्यान करता हुआ साधक 
ओऑकार ब्रह्म परमेश्वर में इतना तल्लीन, तन्मय हो जाता है कि वह स्वयं को भी भूल-सा जाता है, 
मात्र भगवान के दिव्य आनन्द का अनुभव होने लगता है, यही स्वरूप शून्यता है। मृत्यंजयी 
महानयोगी महर्षि दयानन्दजी महाराज कहते हैं कि ध्यान एवं समाधि में इतना ही भेद है कि ध्यान 
में ध्यान करने वाला, जिस मन से, जिस चीज का ध्यान करता है, वे तीनों विद्यमान रहते है। परन्तु 
समाधि में केवल परमेश्वर के आनन्दमय, शान्तिमय, ज्योतिर्मय स्वरूप व ढिव्य-ज्ञान-आलोक में 
आत्म निमग्र ही जाता है, वहाँ तीनों का भैदभाव नहीं रहता | जैसे मनुष्य जल मैं डुबकी लगाकर 


थोड़ा समय भीतर ही भीतर रूका रहता है, वैसे ही जीवात्मा परमेश्वर के आनन्द में मग्न हौकर 





“”रामहर्ष सिंह, योग एवं यौगिक चिकित्सा (चौखम्भा वाराणसी : सुरभारती प्रकाशन, 999), पृष्ठ क्र. 38. 
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समाधि का आनन्द लेता है.। इसी बात को ऋषि दूसरे शब्दों में यँ भी कहते हैं कि जैसे अग्नि के 
बीच लोहा ड़ालने पर वह भी अब्नि रूप हो जाता है, इसी प्रकार परमेश्वर के दिव्यज्ञान आलोक में 
आत्मा के प्रकाशमय होकर अपने शरीर को भी भूले हुए के समान जानकर स्वयं को परमेश्वर के 


प्रकाश स्वरूप आनन्द और पूर्ण ज्ञान में परिपूर्ण करने को समाधि कहते हैं।*' 


ध्यान की चरमावस्था का नाम ही समाधि है। यह वह स्थिति है जिसमे योगी या 
साधक अन्तिम लक्ष्य (मोक्ष) को प्राप्त करने मैं सफल होता है| ध्यान की प्रक्रिया में ध्यान की और 
ध्येय वस्तु दोनों ही अलग -अलग रहती है। परन्तु समाधि में ध्यान के व्यापार का पता ही नहीं 
चलता। वह ध्येय वस्तु से मिलकर मानों अपने को उसमे विलीन कर देता है। इसलिये केवल ध्येय 
वस्तु ही शेष रहती है। महर्षि पतञ्जलि ने भी समाधि का लगभग यही अर्थ लिया है। उनके 
अनुसार (ध्यान में) जब केवल ध्येय मात्र की ही प्रतीति हो और चित्त स्वरूप शून्य हो जाये, उसे 
समाधि कहते हैं। श्री भीज महाराज ने समाधि का लक्षण देते हुये कहा है कि विघ्नों को हटाकर 
जिसमे मन एकाग्र किया जाता है वह समाधि है। सम्पूर्णानन्द के अनुसार धारणा से लेकर समाधि 
तक एक प्रक्रिया चलती है कोई दूसरी नहीं। चित्त की जो अवस्था धारणा से प्रारम्भ होती है वह 


समाधि में जाकर पूर्णता को प्राप्त करती है.। 


धारणा, ध्यान और समाधि तीनों एक दूसरे के साथ जुड़े हुये है। धारणा में ध्याता 
को ध्येय विषय, स्थान और अपने स्वरूप का भान हीता है, ध्यान मे ध्याता अपने आपको ध्येय 
विषय में प्रविष्ट कर लेता है। ध्यान में जो चीज ध्येय रूप में है वही ध्यान की स्थिति ढृढ़ हो जाने के 
साथ-साथ घटती जाती है। जैसे ही वह स्थिति प्रगाढ़ हो जाती है वह समाधि की स्थिति कहलाने 


लगती है। यही समाधि का प्रथम चरण है समाधि में ध्याता और ध्येय विषय दोनों एक हो जाते है। 


37 आज 
रे स्वामी रामदेव, योग साधना व योग चिकित्सा रहस्य (कनखल हरिद्वार : ढिव्य प्रकाशन, अगस्त 2005), 
ष्ठक़, 28. क्‍ मा क्‍ क्‍ 
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ठीक उसी प्रकार जैसे जल मे नमक ड़ालने पर वह घुलकर जल के आकार का हो जाता है, उसके. 
पृथक प्रतीत नही होता। उदाहरण के लिये फूल मुरझाने की स्थिति धारणा है तथा फूल यूखने की 
स्थिति ध्यान है। जैसे-जैसे फूल सूखता जाता है, उसमे फल लगना शुरूहो जाता है। फल लगने की 
स्थिति समाधि है। इसमें समाधि अंगी है जबकि धारणा व ध्यान उसके अंग हैं। समाधि ही योग की 


अन्तिम पराकाष्ठा है. 


अष्टांग योग मे वर्णित यह समाधि पातज्जलि योगदर्शन के समाधि पाद में वर्णित 
समाधि से सर्वथा भिन्न है। साधनपद की समाधि साधनमात्र है तथा यह समाधि साध्य है| सविकल्प 
और निर्विकल्प भेद से समाधि ढो प्रकार की होती है। इन्ही को क्रमश: सविर्तक समापत्ति और 
निर्वितर्क समापत्ति भी कहा जाता है. 


सविकल्प समाधि - 


जिसमें ज्ञाता, ज्ञेय और ज्ञान रुप त्रिपुटी के विकल्प लय की अनपैक्षा ही और एक 
अद्वितीय ब्रह्म मैं नियमित समय तक चित्त की वृत्तियों की तदाकार स्थिति हो, वह सविकल्प समाधि 
है. इसमें ज्ञाता और ज्ञान में भेद है या नहीं, इसका कुछ विचार नहीं आता। जैसे मिट्टी के बने घर 
और सिकोरे दोनों मे मिट्टी का ही भान होता है.। उसी प्रकार द्वैत मे भीअद्बैत का भान हीता है। 
. यह समाधि चित्त की एकाग्र अवस्था ही है इसलिये इसे ध्यान की ही विशेष अवस्था माना जा 


सकता है.। 
निर्विकल्प समाधि - 


जिसमें ज्ञाता, ज्ञेय और ज्ञान रूप त्रिपुटी के भेढ़ की कोई अपेक्षा नहीं रहती और 

चित्त की वृत्तियाँ बहुत समय तक अद्वितीय बह्म के तदाकार रुप में प्रतीत होती है, वह निर्विकल्प 
समाधि कहलाती है.। जैसे नमक जल में घुलकर जल रूप ही ही जाता है, उससे अलग नही दिखाई 
देता, उसी प्रकार इस समाधि में द्वैतपन का भान नहीं होता। इसमे कोई आलम्बन नहीं रहता। इसमें 


" प्रज्ञा के संस्कार भी शैष नहीं रहते.। इसे ही आत्म-साक्षात्कार की अवस्था भी कहते है.। 
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इस प्रकार योगाचार्यो ने ये जी सविकल्प और निर्विकल्प नामक समाधि के दो 


भैदों का वर्णन किया है, वे भेद न होकर समाधि की अवस्थायें हैं। भक्तिसागर में चरण ढास ने इन 


सब से भिन्न समाधि के तीन भैद माने हैं - 
।. भक्ति समाधि 
2. यीग समाधि 
3. ज्ञान समाधि 

.. भक्ति समाधि - 


यह पदस्थ ध्यान की उच्च अवस्था है। इसमे ईश्वर के चरणों का ध्यान किया 
जाता है। सब इन्द्रियों को विषयों से हटाकर ईश्वर के चरणों का इस प्रकार ध्यान करना कि साधक 
को अपना सब कुछ भूल कर केवल ध्येय रूप भगवान के चरण ही दिखाई ढें, भक्ति समाधि है। इसमें 
साधक भगवान के चरणों में लीन हो जाता है.। उसे अपना तथा ध्यान की प्रक्रिया दीनों का बोध 
नहीं होता.। भक्त भगवान में लीन होकर तुम से तुम्हीं को प्राप्त होता है। इस समाधि में भगवान और 


भक्त का रिश्ता इस प्रकार का होता है कि भक्त भगवान के बिना नहीं रह पाता है। 


2. योग समाधि - 


क्‍ यह पिण्ड्स्थ ध्यान की उच्च अवस्था है। आसन करने से शरीर में दृढ़ता आती है 
और शरीर प्राणायाम करने के योग्य हो जाता है। प्राणायाम के अभ्यास से प्राण की गति सूक्ष्म हो 
जाती है तथा प्राण और अपान वायु मिलाकर सुषुम्ना में प्रवेश हो जाती है। सुषुम्ना का मार्ग खुलने 

से षटचक्रों का भैदन होता है क्योंकि इसमें साधक षट्चक्रों का ध्यान करता है। षट्चक्रों का क्रमश: 
ध्यान करता हुआ साधक अपने ध्यान को ब्रह्मरन्ध्र पर केन्द्रित कर लेता है. ब्रह्मरन्ध पर ध्यान 


..... करते-करते उसे न अपना ध्यान रहता है और न कोई नाढ सुनाई देता है। साधक की इस अवस्था 
.._ को यीग समाधि कहते हैं। 
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3. नान समाधि - 


यह रूपातीत ध्यान की उच्च अवस्था है। वेदान्त के अनुसार सब ब्रह्म ही है - 
“एक ब्रह्म द्वितीयो नास्ति,एक सत्‌ बहुधा विप्रावदन्ति।'" जब तक एक और ढो का विचार मन मे 
आता है तब तक वह ध्यान है.। जब ढो का एकीकरण ही जाये अर्थात्‌ मैं तू हो जाये और तू मैं हो 
जाये तो वह स्थिति प्राप्त हो जाती है जब साधक ज्ञान समाधि में लीन हो जाता है। जब तक ब्रह्म का 
ध्यान रहता है, तब तक समाधि की अवस्था नहीं है ब्रह्म भावना जब इतनी दृढ़ ही जाती है कि 
साधक को अपना भी बोध नहीं रहता और नही ध्यान की प्रक्रिया का बीध रहता है तो साधक की 


वह अवस्था ज्ञान समाधि कही जाती है. 


समाधि अवस्था में योगी ईश्वर में लीन हो जाता है। उसकी समस्त इच्छायें समाप्त 
हो जाती है। योगी को मृत्यु का भय नही रहता। शुभ-अशुभ कर्मो के फल भी बाधा नहीं पहुंचाते 
और न ही उसे वश में किया जा सकता है। योगी की कुण्डलिनी शक्ति जागृत ही जाती है तथा योगी 


मे अष्टसिद्धियां अनायास ही आ जाती हैं.।'* 


यीगिक क्रियाओं का महत्व :- 


हम आज विकासशील भारत में जीवनयापन कर रहें है। जहाँ समय बहुत तीव्रता से 
आगे निकलता जा रहा हैं और समय के साथ चलने के लिए मानव प्रकृति से ज्यादा यंत्रों के ऊपर 
निर्भर ही गया है हमने जहाँ यंत्री को साथ लेकर विकासशील देश का हिस्सा बनने व समय के 


साथ चलने की जद्दी जहद की हैं वही हम प्रकृति से बिल्कुल विमुख होते जा रहै है.। 


आज हम भीतिक वातावरण से ज्यादा अभीतिक वातावरण में रहना ज्यादा पसंद 
करते हैं। जिसके कारण हमारा शारीशिक श्रम कम ही गया है और इसके परिणाम स्वरुप हमारा 
शरीर अनेकानेक व्याधियों का घर बनता जा रहा हैं। इस कथन को देखें तो मन में एक और बात 


ः आती है कि मानव तो आज के समाज की ईकाई है और जब यह प्रत्येक ईकाई व्याधियों से घिरी है ः 


. 32. 
_अरूणा आनन्द, प्रायोगिक योग शिक्षा (नई दिल्ली : आनन्द प्रकाशन, 982), पृष्ठ क्र. 433-36. 
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तो किस प्रकार हम कह सकते है कि 'हमारा भारत स्वस्थ भारत है' क्योंकि विभिन्न समाजों को 


मिलाकर हमारे भारत का निर्माण हुआ है. 


आज का यह कलयुग (मशीनी युग) जहाँ हमारे जीवन का अभिन्न हिस्सा बनकर 
हमें सुख सुविधाएं प्रदान करने का काम कर रहा है वहीं यह अपने पीछे मानव के लिए हानिकारक 
प्रदूषण छोड़ता जा रहा है। जिससे मनुष्य की आयु सीमित होती जा रही है। यह बात निम्न कहावत 
से ज्यादा आसानी से समझी जा सकती है जो बड़े-बुजुर्ग कहते है - पहले के व्यक्ति षाठा पे पाठा थे 


और अबके आठा पे षाठा | 


उपरोक्त कथन का अर्थ हैं कि पहले के व्यक्तियों में साठ वर्ष की आयु में भी जवानों 
सी चुस्ती-फुर्ती थी मगर अब के बच्चे आठ वर्ष की आयु में ही साठ वर्ष के वृद्ध की तरह व्यवहार 
करते है। हमनें कभी सोचा है कि ऐसा क्यों हो रहा है? जब की पहले से ज्यादा सुख सुविधाएँ आज 
के बालक को, मानव समाज को मिल रही है। इसका कारण है प्रदूषण व शारीरिक श्रम का कम 


होना और मानसिक दबाव। 


पहले हम शारीरिक श्रम के कम होने के कारणों का विश्लेषण करते है कि किस 
प्रकार आज के युग में शारीरिक श्रम कम हो गया है मानसिक दबाव बढ़ा है। पहले के मनुष्यों को 
कहीं जाना-आना रहता था तो वह पैदल जाते थे या फिर ऐसे यातायात साधनों का प्रयोग करते थे 
जिससे वातावरण कम प्रदूषित हो, बच्चे स्वच्छंढ वातावरण में खेलते व विचरण करते थें, उनके 
ऊपर शारीश्कि या मानसिक कार्य का दबाव नहीं ड़ाला जाता था मगर आज के मानव को कहीं 
आवागमन करना हीता है तो वह यातायात के नवीन साधनों का प्रयोग करता है जो वातावरण को 


अत्यधिक प्रदूषित करता है, पैदल चलने से कतराता है, जिसके परिणाम स्वरूप शारीरिक श्रम कम 


... होता हैं। बच्चे मैदानों में खेलने की अपेक्षा घरों में बैठकर वीड़ियों गेम खेलना ज्यादा पसंद करते हैं 





. और माता-पिता उनपर पढ़ाई का बीझ डालते हैं जिससे मानसिक दबाव बढ़ता है। शारीरिक श्रम 


क्रम होना और मानसिक दबाव दोनों ही स्वास्थ्य के लिए हानिकारक है। 
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दूसरी बात प्रदूषण की है तो इसके बारे में अनुसन्धानकर्ता इतना ही कहना चाहैगा 
कि मनुष्य अपने सुख-सुविधाओं के लिए धरती की अमूल्य धरोहर वृक्षों को नष्ट करता जा रहा है 
जो कि हमें प्राणवायु प्रदान करते हैं और 00, को ग्रहण करते हैं जी हमारे लिए हानिकारक है। वृक्ष 
वर्षा करवाने में सहायक है जिससे हमें जल की कमी न हों, वातावरण की हमारे जीवन में अनूकुल 
बनाते है जिससे हम सुखमय जीवनयापन कर सकें | मगर इनके नष्ट होते जाने के कारण उसके 


होनेवाले दुष्प्रभावों को हम आज देख रहें हैं। 


यातायात वाहनों व विभिन्न औद्योगिक कारखानों से निकलने वाली जहरीली नैसें 
व धुंए वातावरण को पूर्ण रूप से प्रदूषित कर रहीं है और इसी प्रदूषित वातावरण में हम श्वास लेते है 
जिसके जरिये यह प्रदुषित वायु हमारे शरीर में प्रवेश कर व्याधियां उत्पन्न करती है। उदाहरण के 
तौर पर फेफड़े व श्वास सम्बन्धि रोग। पैदावार बढ़ाने के लिए हम अनेक रासायनिक उर्वरकों का 
प्रयोग करते है जिससे भूमि की उर्बरा शक्ति कम हो रही है और प्रयोग में लाये हुए रासायनिक 
उर्वरक अन्न और जल के माध्यम से हमारे शरीर में प्रवेश करके हमे हानि पहुँचाते है। इन हाज्ियों से 


बचने के लिए सबसे सरल व सहज उपाय है वृक्ष लगाना और अपने जीवन में यौगिक क्रियाओं को 


सम्मिलित करना।|। 


इस समय यौगिक क्रियाओं की तरफ बहुत से लोग आकर्षित हा रहें हैं ऐसा क्यों? 
क्योंकि यौगिक क्रियाओं को हमसे पहले पश्चिमी देशों ने महत्व दिया और हमारे देश के लोगों की 
आदत हो गई है नकल करने की, यह हम आज साक्षात देख सकते है चाहे वह खान-पान में हों, या 
पहनावें में या फिर रहन-सहन में बहुत हृढ़ तक हम अपने पारम्परिक वेश-भूषा और रहन-सहन 


को छोड़ कर हम पश्चिमी देशों के संस्कृति को अपना चुके है। 

ःः इसी प्रकार जब योग को भी पश्चिमी ढेशों ने महत्व ढेना प्रारम्भ किया तब भारत 
हा वासियों को इसके महत्व के बारे में जानकारी हुई। लेकिन इतिहास के पन्नों को पलटा जाये तो हम 

प येंगे कि सिंधु घाटी सभ्यता में मोहनजी बड़ों की खुदाई में पद्मासन में बैठे हुए एक योगी की 
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प्रतिमा मिली थी, यौगिक क्रियाओं का वर्णन हमें महाभारत और रामायण काल में भी मिला है, 
गीतम बुद्ध की प्रतिमाएँ विभिन्न योग मुद्गाओं को दर्शाती हैं। ये सभी साक्ष्य इस बात की तरफ 
इंगित करते है कि योग की उत्पत्ति भारत में हुई है। फिर क्यों भारतवासियों ने इसे इतनी ढेर से 


अमल में लाये पहले क्‍यों नहीं? ऐसे कई सवाल आज सामने आते हैं, जिनका जवाब मिल पाना 


कठिन है। 


क्‍ आज 2] वीं सदी में योग के प्रचार एवं प्रसार का सबसे ज्याद़ा श्रेय श्री रामदेव 
महाराज और लालजी महाराज की जाता है। इन्होंने यौगिक क्रियाओं के सहज एवं इसके 
उपचारात्मक रूप को आम जनता के सामने रखा और लोगों ने इसे सराहने के साथ-साथ अपने 
नियमित दिनचर्या में भी सम्मिलित किया। इस प्रकार मनुष्य ने अपना जीवन सुखमय व निरोग द 
रखने के लिए और दवाईयों के बुरे प्रभावों से बचने के लिए यौगिक क्रियाओं को करना ज्यादा 


उचित समझा और दूसरों में भी प्रचारित व प्रसारित किया। 


यौगिक क्रियाओं को करने से कर्मचारियों को लाभ :- 


यौगिक क्रियाओं की करने वाले प्रत्येक व्यक्ति को लाभ होता है लेकिन यौगिक 

क्रियाओं के लाभ को और अच्छी तरह ग्रहण तब कर सकते है जब हम अपनी क्षमता व दैनिक 

: कार्यो कै आधार पर इसके आसनों व प्राणायामों (क्रियाओं ) का चयन करते है। उसी प्रकार 

विश्वविद्यालय के कर्मचारियों को ज्यादा तर मानसिक तनाव वाले कार्य बैठ कर करना पड़ता है, 

शारीश्कि श्रम बहुत कम करना पड़ता है। जी कर्मचारी अपने प्रतिढिन की दिनचर्या के अनुसार 

आसमनों व प्राणायामों (क्रियाओं) का नित्य अभ्यास करता है, उसे इससे निम्नलिखित लाभ प्राप्त 
होते हैं :- 


).. शारीरिक और मानसिक ताल-मैल बैठाने में सहायक, 





. 2) घातक बीमारियों से बचाव करता है जैसे : मोटापा, स्पॉड़ेलाइटीस, उच्च रकतदाब, . 
.. डाईबीटीज, दिल का दौरा आदि. 
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3) शारीरिक क्षमता को बढ़ाता है। 

4)... शरीर के समस्त अंगों की क्रियाशीलता को बढ़ाने में सहायक | 

5) मन स्थिर एवं शान्त ही जाता है व मानसिक शक्ति का विकास होता है जिससे स्मरण शक्ति 
बढ़ाने में सहायता मिलती है. 

65). तनाव तथा उत्तेजना से छुटकारा ढिलाने में सहायक होता है. 

7). शरीर की मांसपेशियों को स्वस्थ और क्रियाशील बनाने में सहायक | 

8) मन की शान्ति प्रदान करता है जिससे गलत कार्यो की तरफ ध्यान नहीं जाता और मन 
प्रसन्नचित रहता है। 

9) भक्ति-आराधना करने में सहायता प्रदान करता है। 

0) शरीर में नई स्फूर्ति लाता है. 

मनोवृत्ति - 


मनोीवृत्ति वह विश्वास है जिससे व्यक्ति कार्य करने और एक निश्चित ढ़ंग से 


महयूस करने के लिए प्रवृत्त होता है इसमें तीन मीलिक घटक शामिल है। 4) विश्वास 2) एहसास 


. 3) चित्तवृत्ति। बहुत सी मनोवृत्तियां हम अपने अनुभवों से सीखते है। और उसमें से कुछ हमारे घरों 


व समुदायों से हमारे में आ जाती है। इन मनोवृत्तियों के आधार पर ही मनुष्य अपना व्यवहार करता 


ड़ है। इनमें परिवर्तन वातावरण के परिवर्तन के कारण हो सकता है। 


प्रारम्भ में मनोवृत्ति की धारणा जर्मन मनोवैज्ञानिकों के द्वारा किसी मनुष्य के 


.. पुराने अनुभवों के आधार पर उसके द्वारा प्राप्त किये हुए व्यवहार को स्थापित करने के लिए जैसे कि 
.. किसी सौपें हुए कार्य को करने की तत्परता दिखाना इत्यादि के लिए प्रायौगिक मनोविज्ञान में 





रा. .. शामिल की गयी थी. 





॥4 


मनुष्य के व्यक्तिगत व्यवहार से उत्पन्न हुए प्रभावशाली जैव उत्पाद के रूप में 
मनोवृत्ति मनुष्य की आंतरिक दलीलों जो कि उसकी आदतों के निर्माण के लिए वांछित होती है और 
जिस वातावरण से मनुष्य घिरा हुआ हो, उसके अनुसार तैयार होती है। अन्य शब्दों में हम इस 
प्रकार से कह सकते है कि मनोवृत्ति व्यक्तिगत इच्छाओं और समूह के द्वारा एवं किसी विशेष समूह 
के द्वारा प्राप्त उद्बीपनों से निर्माण होती है. 


मनोवृत्ति कारण तथा व्यवहार के परिणाम ढोनों भी रूपों में कार्य करती है। 
मनोवृत्ति व्यक्तिगत होती है और व्यक्तिगत अनुभवों से सम्बन्ध रखती है। मनुष्य की मनोवृत्ति 
उसके सीचने, अनुभव करने, सोच विचार, बातचीत और कार्यो के द्वारा प्रदर्शित की जाती है। 
मनोवृत्ति का अर्थ - 


मनोवृत्ति शब्द की व्युत्पत्ति 4905 शब्द से हुई है। 49075 शब्द लैटिन भाषा का 
शब्द है जिसका अर्थ योग्यता या सुविधा है मनोवृत्ति एक परिकल्पनात्मक तथ्य है क्योंकि 
मनोवृत्ति को प्रत्यक्ष रूप से ढेखा नहीं जा सकता है। लेकिन इसके प्रभावों को अनुभव किया जा 
सकता है। मनीवृत्ति एक परिकल्पनात्मक तथ्य होते हुए भी मनोवैज्ञानिको के लिए बहुत महत्वपूर्ण 
रहा है क्योकि मनोवृत्ति का सम्बन्ध अनुभव एवं व्यवहार के संगठन से है। सामाजिक व्यवहार की 
अभिव्यक्ति और नि्धरिण में मनोवृत्तियों की महत्त्वपूर्ण भूमिका होती है। मनोवृत्तियों के महत्त्व को 


आज के अधिकांश समाज वैज्ञानिक स्वीकार करते है ।* 


मनोवृत्ति की परिभाषाएं 


फ्रीमैन (76८7) ने मनोवृत्ति की परिभाषा देते हुए लिखा है, 'कुछ विशेष 
प्रकार की स्थितियों, मनुष्यों, वस्तुओं के बारे मे जब कोई मनुष्य एक ही विचारधारा से व्यवहार 
करता है जो उसने सीखी हुई होती है और उसके जीवन में प्रतिक्रिया करने का एक विशेष माध्यम 


33 | 

रा अजमेर सिंह व अन्य एसेंसियल औफ फिजीकल एज्युके शन (लुधियाना : कल्याणी पब्लिशर्स, 2003), 

पृष्ठ क्र. 89.. द 
हा डी. एन. श्रीवास्तव, सामाजिक मनो विज्ञान (आगरा : साहित्य प्रकाशन, प्रथम संस्करण 984-85), 

पृष्ठ क्र. 37. की 
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बन गयी हाँ उन्हें मनीवृत्ति कहा जाता है।" यह मनुष्य की एक विशेष प्रकार से किसी के प्रति 
व्यवहार करने की प्रवृत्ति है। यह एक प्रकार का ढ़ंग है जिसके अनुसार कोई भी मनुष्य विचार 
करता है, अनुभव करता है। मनोवृत्ति का निरीक्षण नहीं किया जा सकता है उन्हे मनुष्य के व्यवहार 
से ही जाना जा सकता है इसलिए इनके बारे में केवल परिकल्पना की जा सकती है और वस्तुनिष्ठ 
रूप से कुछ नहीं कहा जा सकता। किसी भी मनुष्य की मनोवृत्ति जानने के लिए उसका मत लेना 
आवश्यक होता है, लेकिन किसी मनुष्य की बातों के ऊपर कितना विचार किया जा सकता है। कई 
बार वास्तविक विचार धारा को छुपाकर मनुष्य समाज द्वारा मान्यता प्राप्त ही दूसरों के सामने रखता 
है. इनमें परिवर्तन लाया जा सकता है. और वह तब होता है जब मनुष्य को नये-नये अनुभव प्राप्त 


होते हैं एवं उनके अनुसार मनुष्य की बदलना आवश्यक हो जाता है| 


क्रेच, क्रेचफील्ड तथा बैलेची (962) ने परिभाषित करते हुए कहा कि “ व्यक्ति 
का सामाजिक व्यवहार उसकी मनोवृत्तियों को प्रतिबिम्बित करता है - यह किसी सामाजिक वस्तु 
के प्रति धनात्मक या ऋणात्मक मूल्यांकनी, सवेगात्मक, भावात्मक तथा पक्ष या विपक्ष की 


कियात्मक सुझावों की अपेक्षाकृत स्थायी पद्धतियाँ है.।'' 


सीकोर्ड तथा बैकमैन (964) ने परिभाषित करते हुए कहा कि “अपने वातावरण 
के कुछ पक्षों के प्रति व्यक्ति के नियन्त्रित भाव, विचार और कार्य करने की पूर्व वृत्ति ही मनोवृत्ति 
कहलाती है।'' 


(फन्ना१९55 9. श॒त्तत€- के अनुसार - 


“मनोवृत्ति का अर्थ है हमारी भावनाओं से सम्बन्धित विचार, महत्वपूर्ण विश्वास, 


पूर्ण धारणाएँ, प्रशंसा तथा तत्परता की अवस्था जो किसी मनुष्य के मन मे पूरी तरह घर कर चुकी 


7 .  है। उसे बदलना असम्भव नही तो कठिन अवश्य होता है। मनोवृत्ति में बुछ्लिवादी, जैविक, सामाजिक 
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और भावनात्मक पहलू पाये जाते हैं जो कि हमारे अनुभव से हमें मिलते है और हमारे व्यवहार के 


ऊपर निर्णायक प्रभाव ड़ालते है।** 
पार 8लाशा०8 ०एा ्तार॥ा0ा4। ॥२९४९4४०८)। के अनुसार मनोवृत्ति न 


यह किसी मनुष्य के द्वारा दूसरे मनुष्य, वस्तुओं व विचारों के प्रति सीचने का 
एक ग्रहण किया हुआ तरीका है। हम किसी वस्तु को पसंद करते हैं तथा किसी की नापसंद करते 
है। उसी प्रकार से किसी के अनुकूल बोलते है और किसी के विपरीत बोलते है। यह सभी बाते हमारी 
मनोवृत्ति को दर्शाती है; संक्षिप्त में कहे तो मनीवृत्ति किसी मनुष्य के मन में पक्की तरह से स्थान 
ग्रहण किये हुए धनात्मक या ऋणात्मक विचार है। इन विचारों को जानने के लिए मतावली का 
प्रयोग किया जाता है। लेकिन मत प्रकट करते समय कोई भी मनुष्य अपनी मनोवृत्ति की छिपा 
सकता है। क्योंकि मत प्रकट करते समय मनुष्य सामाजिक नियमी को ध्यान में रखते हुए ही मत 
प्रकट करता है। इसलिए कई बार मत अर्धसत्य भी हो सकते है। जैसे कि एक विद्यार्थी कक्षा में अपने 


अध्यापक का सम्मान करता है लेकिन बाहर जाकर उसके बारे में अनुचित मत प्रकट करता है। 


्ल्ण (07४ के अनुसार - 


मनोवृत्ति यह एक प्रतिक्रिया नहीं है। बल्कि किसी मनुष्य के द्वारा किसी स्थिति या 
वस्तु के बारे में अपने विचार के ऊपर अड़े रहने की स्थिति है। मनुष्य के अपने वातावरण में होने 
वाली घटनाओं से संग्रहित लगातार और स्थायी रूप से सोचने, अनुभव करने और प्रतिक्रिया से 
सम्बन्धित है। इसलिए मनुष्य के ऊपर कार्य करने वाली शक्तियाँ, स्थितियाँ और बदलने वाली 
परिस्थितियाँ उसकी मनोवृत्ति में विकास करने वाले घटक है जो कि मनुष्य के व्यवहार को दिशा 


देते है। स्वस्थ्य मनोवृत्ति के लिए शैक्षणिक संस्थाओं में स्वस्थ वातावरण का होना आवश्यक है। 


'चार्ल्स ई. स्किनर, एज्युकेशनल साइकोलोजी, पृष्ठ क्र. 326. 
““वाईपी. अग्रवाल, ढ साईन्स आफ एज्युकेशनल रिसर्च (कुरुक्षत्रा यूनिवर्थिटी : निर्मल बुक एजेन्सी, 998), 
.. पृष्ठ क्र. 92. ््ि 
बी “एम. नीवकम्ब, स्टडींग सोशल बीहेवियर , इन टी.जी. एन्ड्रीवस, इड. मैथडस आफ साइकोलोजी, (न्यू 
यार्क : वीकली, 948).. ः द द द द 
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वै्ञात28 07९ए७+ के अनुसार - 


“मनीवृत्ति मत, रूचि अथवा उद्देश्य की एक लगभग स्थायी तत्परता तथा प्रकृति है 
जिसमें एक विशेष प्रकार के अनुभव की आशा तथा एक उचित प्रतिक्रिया की तैयारी निहित रहती 
ही 


#]] ए07- के अनुसार - 


“*मनोवृत्ति एक प्रकार की मानसिक तथा स्नायुविक तत्परता की दशा है जो उन 
प्रत्येक वस्तुओं तथा परिस्थितियों के प्रति क्रियाशील होने में व्यक्ति के व्यवहार के ऊपर 


निर्देशात्मक या गुणात्मक प्रभाव ड़ालती है, जिससे उनका घनिष्ठ शब्द है।'' 
छत के अनुसार - 
378 ने लिखा है कि मनोवृत्ति वातावरण द्वारा निर्मित एक स्थायी मानसिक 
. अवस्था है, जिसके कारण हम विशेष प्रकार की वस्तुओं की ओर विशेष प्रकार का कार्य करने को 


तत्पर रहते है। मनोवृत्तियों के द्वारा व्यवहार की दिशा का निर्णय होता है तथा प्रेरणाएँ जागृत होती 
है| 


0४0०7 शब्दकोष के अनुसार - 
"0 प्रत6 75 ए]ए एण तांगाताए, आह त एलाबशंा?, "* 
(0725९ ९?5ए८ा०00ए८०श] शब्द कोष के अनुसार - 


णु। 45 8 5फ]6०5 दक्कंतट55 ० शिल्ताक्ठआएणा का क्राएल॑ंएकांणा ए 8 
वंढीखाह€ 6066९ (० झंपिबाता), 2 86 पर शाउप्राड5 ॥6 80806 क्षा। ए?7प्ाए056॥| 


"ाक्ाबणला ण डप5९१वुएथा ३०7शए गा 7दक्वाणा क्‍0 धाक 006०." 


293३ के. रस्तोगी, सोशल रिसर्च, सर्वे एण्ड स्टेंटी स्टिक्स (मेरठ : संजीव पब्लिशर्स ,4985), पृष्ठ क्र. 25- 
: ». 252. 






...._ए एस. हार्नबाई, आक्सफोर्ड एडवान्सड लीएइसनर्स डिक्सेनरी आफ करन्ट इन्लिश गा एडीशन, 
. : यूनिवर्सिटी प्रेस, 4974), पृष्ठ क्र. 50 


हों ए.भी. पेट्रोथोसक, एम. जी. यारो शिवयोसक, ए कोनसीस साइकोलोजिकल डिक्सेनरी (मास्की : प्रोग्रेस 
 पब्लिशर्स, 987), पृष्ठ क्र. 29 
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ए0छ4्४0 के अनुसार - 


ऋणात्मक मनोवृत्ति मनुष्य के सीखने में बाधक होती है.। इसलिए ऋणात्मक 


मनीवृत्तियों को सीखाते समय धनात्मक प्रवृत्तियों में बदलने का प्रयत्न करना चाहिए। 


अनुकूल मनोवृत्ति किसी भी कार्य के निष्पादन या कार्य कुशलता को बढ़ाने में 
सहायक है। कार्यकुशलता या निष्पादन मनुष्य की रूचि, श्रद्धा तथा कार्य के लिए इच्छा पर निर्भर . 


करती है और यह बातें किसी मनुष्य की मनोवृत्ति पर निर्भर करती है.। 


कुछ अध्ययनों के द्वारा पता चला कि मनोवृत्तियों को निर्देशों के द्वारा सुधारा जा 
सकता है। उनके ऊपर माता-पिता और शुभचिंतक तथा अन्य सामाजिक बातों का भी प्रभाव पड़ता 


है। किसी चीज के बारे में सही मनोवृत्ति पैदा करने के लिए स्कूल तथा घर दो अनोखी संस्थाएँ है। 


उपर्युक्त परिभाषाओं के आधार पर कहा जा सकता है कि मनोवृत्ति वह मानसिक 
तत्परता है अथवा व्यक्ति की प्रत्याक्षात्मक और ज्ञानात्मक प्रक्रियाओं के संगठित प्रत्युत्तर की 
तत्परता है जिसका संगठन या निमाण अनुभवों के आधार पर होता है और जिसका व्यवहार पर 


गत्यात्मक या निर्देशात्मक प्रभाव पड़ता है। 


मनोवृत्ति किसी भी व्यक्ति या वस्तु अथवा उत्तेजना के प्रति हो सकती है.। यह 
व्यक्ति, वस्तु और उत्तेजना समूहों के सम्बन्ध में भी ही सकती है। उदाहरण के लिए माँ में अपने 
नवजात शिशु के संरक्षण की मनोवृत्ति होती है इसी मनोवृत्ति के कारण वह उसका संरक्षण करती 
है। शिशु को रोते हुए ढेखकर वह सभी काम को छोडकर उसके पास जाती है और उसे लाड़ प्यार से 
चुप करवाने का प्रयत्न करती है| यह मनोवृत्ति माँ में शिशु के प्रति ही नहीं होती है बल्कि बालक 
और बेटे में माँ के प्रति, पति में पत्नी के प्रति, पत्नी में पति के प्रति मनोवृत्तियाँ होती है. परिवार 


और समाज के सभी सदस्यों में एक दूसरे के प्रति धनात्मक या ऋणात्मक मनोवृत्तियाँ पायी जाती 


.. हैं। यह देखा गया है कि अपरिचित की अपेक्षा परिचित व्यक्तियों मैं एक दूसरे के प्रति मनोवृत्तियाँ 





अधिक मात्रा मैं पायी जाती है। यह आवश्यक नहीं है कि यदि एक व्यक्ति की दूसरे व्यक्ति के प्रति 
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ऋणात्मक मनीवृत्ति ही तो दूसरे व्यक्ति में भी ऋणात्मक मनोवृत्ति होगी.। ढो व्यक्तियों में एक दूसरे 
के प्रति ऋणात्मक मनोवृत्ति हो सकती है और धनात्मक भी हो सकती है, और ऐसा भी ही सकता है 
कि एक व्यक्ति में धनात्मक मनोवृत्ति हो और दूसरे में ऋणात्मक | 


मनोवृत्तियों की विशेषताएँ - 


।) . मनोवृत्तियाँ अधिगमित होती हैं - व्यक्तियों में जितनी भी मनोवृत्तियाँ पायी जाती है वह 
सभी अर्जित और अधिगमित होती है। मनोवृत्तियाँ जन्मजात नहीं होती है। वस्तु, व्यक्ति, 
घटना या समूह आदि के सम्बन्ध में मनोवृत्तियों को व्यक्ति सीखता है 


2). मनोवृत्तियाँ सापेक्षिक रूप से स्थायी होती है - एक व्यक्ति दूसरे लोगों के सम्बन्ध में जो 
मनोवृत्तियाँ अधिगमित करता है उन मनोवृत्तियों की प्रकृति बहुत कुछ स्थायी होती है। 
मनोवृत्तियों में स्थिरता और निरन्तरता का गुण पाया जाता हैं। लेकिन नये अनुभवों और 
नये संगठन के आधार पर मनोवृत्तियाँ कभी-कभी बदल भी जाती है। ऐसा बहुत कम होता 
है कि एक मनोवृत्ति आज बनी कल परिवर्तित हो गयी। 


3) विषय-वस्तु सम्बन्ध - 

मनोवृत्तियों में विषय-वस्तु सम्बन्ध पाया जाता है अर्थात्‌ प्रत्येक मनोवृत्ति में कम 
से कम एक विषय और एक वस्तु का होना आवश्यक है, जिस व्यक्ति में मनोवृत्ति का निर्माण और 
विकास होता है, इस दृष्टि से वह व्यक्ति विषय होता है तथा जिस व्यक्ति-वस्तु, वस्तु घटना अथवा 


समूह आदि के सम्बन्ध में मनीवृत्ति होती है उसको इस दृष्टि से वस्तु कहते है। बिना वस्तु या 
पृष्ठभूमि के मनीवृत्तियों का निर्माण नहीं होता है। 


4) प्रेरणात्मक-क्रियात्मक तत्व - 


प्रत्येक मनोवृत्ति में प्रेरणात्मक-क्रियात्मक तत्व होते है दूसरे शब्दों में व्यक्ति की 


... मनोवृत्तियाँ व्यक्ति की जिनके सम्बन्ध में यह मनीवृत्ति होती हैं उसके प्रति एक विशेष ढ़ंग से 





रा अनुक्रिया करने के लिए प्रेरित करती है।... 
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5) व्यवहार की दिशा प्रदान करती है - 


व्यक्ति में पायी जाने वाली सभी मनीवृत्तियाँ नकेवल उसकी विचारधारा और 
व्यवहार को प्रभावित करती है बल्कि यह मनोवृत्तियाँ बहुत कुछ इस बात पर निर्भर करती है वह 
व्यक्ति दूसरे के साथ किस प्रकार की अन्त-क्रिया करेगा। दूसरे शब्दों में एक व्यक्ति का व्यवहार 
दूसरे व्यक्ति के साथ प्रेम और घृणापूर्ण होगा, पक्ष या विपक्ष में होगा अथवा रूचि और अरूचिकर 
होगा यह बहुत कुछ इस बात से ही निर्धारित और निर्देशित होता हैं। अत: कहा जा सकता है कि 
मनीवृत्तियाँ मानव ढ़ंग महत्वपूर्ण ढ़ंग से प्रभावित करती है साथ-साथ मानव व्यवहार को एक 
विशेष ढिशा भी प्रदान करती है.। यद्वि हमें एक व्यक्ति की मनोवृत्तियों का ज्ञान हो जाये ती हम 
उसव्यक्ति के भविष्य व्यवहार के सम्बन्ध में पूर्ण कथन कर सकते है। क्योकि व्यक्ति के बहुत से 
व्यवहार अपने पूर्व निर्मित मनोवृत्तियों के अनुसार होते है। 
6)  संवेग और अनुभूतियों में सम्बन्ध - 


प्रत्येक व्यक्ति में पायी जाने वाली मनोवृत्तियों का सम्बन्ध उस व्यक्ति के अनुभवों 
और उसके संवेगों से होता है. 
उपयुक्त विशेषताओं का वर्णन शेर्फि (५. हक & ४. 58०7 956), 
किम्बल यंग (4960) तथा आइजनेक (4962) आदि के विचारों के आधार पर निश्चित की 
गयी है। 
मनोवृत्ति के आयाम - 
मनोवृत्ति के निम्नलिखित आयाम है - क्‍ 
4) दिशा -प्रत्येक मनोवृत्ति की कोई न कोई एक दिशा होती है। मनीवृत्ति या ती नकारात्मक 
दिशा में होती है या सकारात्मक ढिशा में होती है। इसी प्रकार मनोवृत्ति या तो ऋणात्मक हो 
सकती है अथवा धनात्मक दिशा में या पक्ष अथवा विपक्ष में हो सकती है.। 


42 ट म ) 
रा डी. एन. श्रीवास्तव, सामाजिक मनो विज्ञान (आगरा : साहित्य प्रकाशन, प्रथम संस्करण, 4984-85), 
पृष्ठ क्र. 307-320. ण या 
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2) स्थिरता -मनोौवृत्ति कितनी स्थायी है? यह निर्भर करता है उसके साथ जुड़े संवे्गों पर | 
यढ्वि मनीवृत्ति के साथ तीव्र संवेग जुड़े हैं तो मनोवृत्ति अधिक होगी. 

3) तीव्रता - मनोवृत्ति की तीव्रता होती है जी बहुत कुछ मात्रा में उसके साथ सम्बन्धित संवेगों 
तथा भावों पर निर्भर करती है। यद्दि भाव या संवेग तीव्र है ती मनीवृत्ति भी तीव्र होगी । 

प्नोवृत्ति के प्रकार - 


मनीवृत्ति का श्रेणी-विभाजन निम्न समूहों में किया जा सकता हैं- 


)अ) विशिष्ट मनोवृत्ति - जो मनोवृत्ति किसी व्यक्ति, वस्तु, घटना, विचार तथा संस्था विशेष के 


प्रति व्यक्त की जाती है, वह विशिष्ट मनोवृत्ति कहलाती है. 


ब) सामान्य मनोवृत्ति - जो मनोवृत्ति व्यक्ति, वस्तु, घटना, विचार आदि के बरे में सामान्य या 


सामूहिक रूप से व्यक्त की जाती है, जैसे- घड़ियों के विषय में मनोवृत्ति, राजनैतिक दलों 
के बारे में दृष्टिकोण या रेल दुर्घटना के प्रति मनीवृत्ति आढि। 


2)अ) नकारात्मक मनोवृत्ति - जब हमारा दृष्टिकोण किसी वस्तु,घटना या विचार के प्रति सुखद 


बे 


सिक्का 


3) 


नहीं होता तो हम उसे नापसन्द् करते है या उसके प्रति उत्तेजनात्मक- प्रतिक्रिया करते है 
तो वह नकारात्मक मनोवृत्ति होती है। 

सकारात्मक मनोवृत्ति - जब किसी व्यक्ति, विचार-घटना या संस्था आदि की उपस्थिती 
हमें सुखकर लगती है, जब उसके प्रति हमारी अनुकूल प्रतिक्रिया होती है तथा हम उसके 
पक्ष में बोलते हैं तब हमारी सकारात्मक मनीवृत्ति होती है.। 

मानसिक मनोवृत्तियाँ - मानसिक रूप से जीवन के विभिक्ञ क्षेत्रों के सम्बन्ध में पूृथक- 


. पृथक मनोवृत्ति होती है। इन्हें उनके क्षेत्र के नाम से ही पुकारते है, जैसे-सीन्दर्यानुभूति 





मनोवृत्ति, सामाजिक, मनीवृत्ति, धार्मिक मनीवृत्ति इसी प्रकार प्रत्येक क्षेत्र से सम्बन्धित 
मनीवृत्ति हो सकती है। द 


एस.डी. सिंह, रामपाल सिंह एवं देवदत्त शर्मा, नवीन व्यावहारिक मनोविज्ञान (आगरा 2 : विनोद पुस्तक 


._ मन्दिर, 982), पृष्ठ क्र. 37 
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आल्पोर्ट (935) ने मनीवृत्तियों के निम्न तीन प्रकारों का उल्लेख किया है- 
) सामाजिक मनोवृत्तियाँ - यह वह मनोवृत्तियाँ है जिनका निर्माण समाज की उद्दघीपक 
परिस्थितियों के कारण होता है। यह मनोवृत्तियाँ समाज के किसी व्यक्ति, समूह, परिस्थिति 

या घटना आदि के सम्बन्ध में हो सकती है। 

2) विशिष्ट व्यक्तियों के प्रति मनोवृत्तियाँ - यह वह मनोवृत्तियाँ है जो कि विशिष्ट व्यक्तियों के 
प्रति होती है जैसे - मित्री परिवारजनों, रिश्तेढ़ारों आदि के प्रति मनोवृत्तियाँ, किसी 
प्रतिष्ठित व्यक्ति जैसे - नेता, अभिनेता आदि के सम्बन्ध में निर्मित गनीवृत्तियाँशी इसी वर्ग 
के अन्तर्गत आ जाती है. 

3) विशिष्ट समूहें के प्रति मनोवृत्तियाँ - जैसा कि इन मनोवृत्तियों के नाम से स्पष्ट है कि यह 
मनीवृत्तियाँ समाज के कुछ विशिष्ट समूहों के प्रति होती हैं अथवा कुछ संस्थाओं के प्रति 
होती है। उदाहरण के लिए किसी खेल के टीम के प्रति, किसी धर्म-जाति के प्रति, किसी 
राजनैतिक पार्टी, श्रमिक संगठन आदि के प्रति मनोवृत्तियाँ, विद्यालय या कार्यालय के प्रति 
मनोवृत्तियाँ भी इसी वर्ग के अन्तर्गत आ जाती है। 

मनोवृत्तियों का वगीकरण धनात्मक और ऋणात्मक ढिशा की ओर भी किया जा 
सकता है। इस दृष्टि से मनोवृत्तियों के निम्न प्रकार भी हो सकते है। 

4) . धनात्मक मनोवृत्ति - यह वह मनीवृत्तियाँ है जी किसी व्यक्ति, वस्तु, घटना अथवा 
परिस्थिति के पक्ष में होती है। 

. 2) ऋणात्मक मनोवृत्ति - यह वह मनोवृत्तियाँ है जो किसी वस्तु, व्यक्ति, घटना, परिस्थिति 

है और समूह आदि के विपक्ष में होती है। 

3) शून्य मनोवृत्ति - जब किसी व्यक्ति, वस्तु, घटना, परिस्थिति और समूह आदि के न पक्ष में 

मनोवृत्ति होती है, और न विपक्ष में होती है। तब इसे हम शून्य मनीवृत्ति कहते हैं।** 


44 । है द 
क्‍ डी. एन. श्रीवास्तव, सामाजिक मनो विज्ञान (आगरा : साहित्य प्रकाशन, प्रथम संस्करण, 984-85), 
पृष्ठ क्र. 324-325. द द 
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| को जांचने की 


मनोवृत्त आवश्यकता :- 


इस जाँच से यह जानकारी अर्जित करने का प्रयास किया गया है कि किस प्रकार 
कर्मचारियों के मनोवृत्ति पर योग करने का प्रभाव पड़ रहा है जिसका वह प्रत्यक्ष बदलाव अनुभव 
करते है। इसमें अनुसन्धानकर्ता ने पाया कि ज्यादातर कर्मचारियों ने यीग के बारे में जानकारी 
टेलीविजन में प्रचलित श्री रामढेव महाराज के कार्यक्रमों से प्राप्त की थी। इसी से प्रोत्साहित होकर 
योग के लाभ को प्राप्त करने के लिए योग करना प्रारम्भ कर दिया है। योग का अभ्यास नित्य- 
प्रतिदिन करने से उन्होंने अपने अन्दर एक नई ऊर्जा के संचार की अनुभूति की और यह भी पाया 
कि प्रतिदिन समय पर उठकर अपनी दैनिक दिनचर्या को समाप्त व स्नान ध्यान कर यौगिक 
क्रियाओं का अभ्यास करने के पश्चात अपने कार्यस्थल की तरफ प्रस्थान करते थें। यह कर्मचारियों 
के नियमित दिनचर्या का एक हिस्सा बन गया है और इसका एक कारण यह भी था कि श्री रामदेव 
महाराज का टेलीविजन का कार्यक्रम प्रात: 6 बजे से प्रारम्भ होता था और लोगों ने देखा की हजारों 
की संख्या में लोग उनके यौगिक शिविर में नित्य निवृत होकर योग अभ्यास करने के लिए 
उपस्थित रहते थे। उससे कर्मचारियों व आम जनता के भी मन:स्थिति पर प्रभाव पड़ा कि प्रात: उठने 
के पश्चात्‌ नित्य निर्वेत्त होकर योग का अभ्यास करने से ज्यादा लाभ प्राप्त होता है, दैनिक कार्य 


सुचारू रूप से सम्पन्न होता है और मन प्रसन्न चित्त रहता है, 


उपरीक्त उदाहरण से यह साफ जाहिर होता है कि किस प्रकार यौगिक क्रियाओं 
का अभ्यास करने से कर्मचारियों के मनोवृत्ति में परिवर्तन आ जाता है जिसे वे साक्षात्‌ स्वयं के 


अन्दर अनुभव कर सकते थे। 
समस्या का कथन - 


वर्तमान अनुसन्धानकर्ता शारीरिक शिक्षा के प्राध्यापक के रूप में अवधेश प्रताप 


ः सिंह विश्वविद्यालय, रीवा (मध्यप्रदेश) में पिछले सात वर्षों से कार्यरत थै। वर्तमान में पूर्वांचल 
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विश्वविद्यालय, जीनपुर (उत्तर प्रदेश) से सम्बद्ध पी.जी. कालेज हण्ड़िया में कार्यरत्‌ हैं। योग विषय 
उनका रूचि तथा प्रवीणता का एक विषय है। जिसके कारण उन्हें नेताजी सुभाष राष्ट्रीय खेल 
संस्थान में सटिफिकेट कोर्स को पढ़ाने का अवसर प्राप्त हुआ हैं। योग के क्षेत्र में कई सालों से कार्य 
करते हुए उनके मन में इसकी उपयोगिता को जानने का एक मन्थन हमेशा चलता रहा। क्योंकि 
वर्तमान समय में विज्ञान के विकास से प्राप्त सुविधाओं ने सामान्य-नागरिक के जनजीवन को 
इतना आरामदायक एवं सुलभ बना ढिया है कि समाज का प्रत्येक व्यक्ति इन सुविधाओं का उपयोग 
करने के लिए लालायित रहता हैं। जिससे समाज के प्रत्येक नागरिक के सामान्य जीवन के 
स्वास्थ्य एवं शारीरिक क्षमता पर विपरीत प्रभाव पड़ रहा हैं। हमारे समाज में बच्चों, किशोरों, युवाओं 
एवं प्रौढ़ों की शारीरिक कार्य क्षमता और शारीरिक दक्षता दिन- प्रतिदिन घट रही हैं जी आने वाले 
समय में राष्ट्र के विकास के लिए शुभसूचक नहीं हैं। उसी प्रकार से अवधेश प्रताप सिंह 
विश्वविद्यालय, रीवा एवं उसकी सम्बद्ध महाविद्यालयों में कार्यरत कर्मचारी भी विभिन्न बीमारियों से 
ग्रस्त है। उनसे मिलने के बाद कई बार उनकी शिकायत रहती थी कि वे स्पोंडेलाईटिस, कमर दर्द, 
डायबिटीज, उच्चरक्त चाप इत्यादि से ग्रस्त है और जिसके लिए वे विभिन्न यौगिक क्रियाओं का 
अभ्यास करते हैं। यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति इन कर्मचारियों की मनोवृत्ति क्या है? वे यह 
सब क्‍यों करते है? यह जानने के लिए वर्तमान शीधकर्ता ने वर्तमान शौध के लिए ली हुईं समस्या 


का कथन निम्नलिखित रूप से किया था - 


_“अवधैश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा (मध्यप्रदेश) में कार्यरत कर्मचारियों की 
. यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति का अध्ययन” 


समस्या का महत्व - 


अलग-अलग महाविद्यालयों के ग्रन्थालयों में जाकर सम्बन्धित साहित्य का 


मा | अध्ययन करने के बाद शोधकर्ता ने ऐसा पाया कि वर्तमान शोध से प्रत्यक्ष रूप से सम्बन्धित कोई 





_ भी अध्ययन नही हुए थे। इसलिए उसका शी धकार्य पूरी तरह से नया था.। 








3) 


4) 


5) 


6) 


8, 
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इसलिए वर्तमान शोधकार्य निम्नलिखित रूप से उपयोगी सिद्ध हुआ - 


अवधेश प्रताप सिह विश्वविद्यालय, रीवा (मध्यप्रदेश) में कार्यरत्‌ कर्मचारियों की यौगिक 
क्रियाओं के प्रति मनीवृत्ति को जांचने के लिए ७६006 $०४॥७ का निर्माण किया गया। 


इस शोध कार्य के कारण अवधैश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा (मध्यप्रदेश) में कार्यरत्‌ 
कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति का पता चला। 


इस शोध कार्य से प्राप्त होने वाले परिणामों के द्वारा अवधेश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा 
के अधिकारियों को यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति आगे की योजना में सहायता 
मिलेगी। इसके परिणामों की जानकारी से कर्मचारी अपनी शारीरिक क्षमता के प्रति सचेत 
होंगे.। 

इसके परिणामों के कारण सम्बन्धित अधिकारियों की कार्य की गुणवत्ता बढ़ाने के लिए 


उनमें यौगिक अभ्यास के प्रति सकारात्मक दृष्टिकोण पैदा करने की कार्ययीजना बनाने में 
सहायता मिलेगी | 


इसके परिणामों के द्वारा कर्मचारियों के यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति नकारात्मक 
दृष्टिकोण के कारणों का पता चला जिनका निवारण किया जा सकेगा। 


इसके द्वारा कर्मचारियों में पाये जाने वाले शारीरिक दोषों का पता चला तथा उन ढोषों को 
दूर करने के लिए उनके द्वारा यौगिक क्रियाओं का अभ्यास उचित है या नहीं इसकी 
जानकारी मिली जिसके अनुसार आगे का कार्यक्रम बनाने में उन्हें मार्गदर्शन प्राप्त हुआ। 


विशेषज्ञों का साक्षात्कार लेनें के कारण बहुत सी भ्रांतियों का निवारण हो सका; 


अध्ययन के उद्देश्य - 


_) 


वर्तमान अनुसन्धान के निम्न उद्देश्य थे - 


अवधेश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा (मध्यप्रदेश) में नियमित कार्यरत्‌ कर्मचारियों की. 
यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति का अध्ययन करने के लिए मनोवृत्ति मापनी 


#गाप१6 $०8॥० (0797रंणा॥क्रा८) का निर्माण करना था।. 





2) 


4, 


5, 


6) 


7) 


8, 





86 


पुरूष तथा ख््री कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति महत्वपूर्ण 


रूप से भिन्न है या नहीं इसकी जाँच करना था। 


प्रशासकीय (ऑफीसर, क्लर्क, चपरासी) तथा शैक्षणिक (अधिव्याख्याता, प्रपाठक व 
प्राध्यापक) कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति आपस में 


महत्वपूर्ण रूप से भिन्न है या नहीं इसकी जाँच करना था। 


शहरी तथा ग्रामीण कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति आपस में 


महत्वपूर्ण रूप से भिन्न है या नहीं इसकी जाँच करना था। 


उच्च आर्थिक स्तर, मध्यम आर्थिक स्तर एवं निम्न आर्थिक स्तर के कर्मचारियों की यौगिक 
क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति आपस में महत्वपूर्ण रूप से भिन्न है या नहीं इसकी 


जाँच करना था। 


नियमित रूप से यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करने वाले कर्मचारी व यौगिक क्रियाओं का 
अभ्यास न करने वाले कर्मचारियों की मनोवृत्ति यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति 


महत्वपूर्ण रूप से भिन्न है या नहीं इसका पता लगाना था। 


_ सरकारी तथा गैर सरकारी (अनुदानित) महाविद्यालयों मैं कार्यरत्‌ कर्मचारियों की यौगिक 


क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति आपस में महत्त्वपूर्ण रुप से भिन्न है या नहीं इसकी 


जाँच करना था| 


योग क्षेत्र के विशेषज्ञों का साक्षात्कार सूची में दिए हुए प्रश्नों से सम्बन्धित मत जान 


लेना था। 
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वर्तमान अध्ययन का क्षीत्र - 


परिसीमाएं - 


) 


2) 


3) 


4) 


5) 


0) 


7) 


8) 


9) 





वर्तमान शोध कार्य को निम्नलिखित रुप से परिसीमित किया गया था:- 


वर्तमान शोध कार्य केवल अवधेश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय , रीवा (म.प्र.) के विभिन्न 
विभागों में कार्यरत्‌ कर्मचारियों एवं उसे सम्बद्ध महाविद्यालयों के कर्मचारियों की यौगिक 
क्रियाओं के प्रति मनोवृत्ति को जाँचनें तक ही सीमित था. 


वर्तमान शीध कार्य पुरुष तथा महिला कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति 
मनोवृत्ति को जाँचने तक ही सीमित था। 


वर्तमान शोध कार्य के लिए अकैड़मिक स्टॉफ (अधिव्याख्याता, प्रपाठक तथा प्रशासनिक 
स्टॉफ) दोनों को ही शामिल किया गया था। 


वर्तमान शोध कार्य में शहरी तथा ग्रामीण ढोनों प्रकार के कर्मचारियों को शामिल किया 


गया था । 


वर्तमान शीध कार्य में उच्च आर्थिक स्तर, मध्यम आर्थिक स्तर एवं निम्न आर्थिक स्तर के 


कर्मचारियों की शामिल किया गया था। 


वर्तमान शीधकार्य में आकड़े एकत्रित करने के लिए "बता ७766 $०8[०" के 
अनुसार बनायी हुई मतावली (077णाप्रध्चांट) जिसके दो भाग & और 8 थे, प्रयोग की 
गयीथी। 


' मतावली का & भाग उत्तरदाताओं के 80-099, 3 भाग मतावली से सम्बन्धित था| 


वर्तमान शोध कार्य में सेवा में नियमित कर्मचारियों को ही हों गया क्‍ था। 


वर्तमान शोध कार्य में विशेषज्ञों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति राय जानने के 
लिए साक्षात्कार सूची जिसके दी भाग थे :- (8) 80-6%9 (9) साक्षात्कार से 


सम्बन्धित प्रश्न; का प्रयोग किया गया था, 
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सीमाऐ - 

वर्तमान शौध कार्य की निम्नलिखित सीमाएँ थी. 
) . उत्तरदाताओं के ढ्वारा ढिये गये उत्तरों की प्रमाणिकता उनकी ईमानदारी पर निर्भर थी | 
2) वर्तमान शीध कार्य की प्रभावित करने वाली कोई प्रेरणा पद्धति नहीं अपनाई गयी थी। 


3) वर्तमान शोध कार्य में कर्मचारियों की आयु पर कोई ध्यान नहीं ढिया गया था। 


पश्किल्पना - 
वर्तमान शीध की निम्नलिखित परिकल्पनाएं की गयी थी - 


।) . अवधैश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा (मध्यप्रदेश) में कार्यरत्‌ कर्मचारियों की यौगिक 
क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति नकारात्मक होगी. 





2) पुरूष और महिला कर्मचारियों में यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति मैं 


महत्वपूर्ण अन्तर नहीं होगा। 





3) वर्तमान शोध कार्य के लिए चुने गये प्रशासकीय कर्मचारियों तथा अकैडमिक स्टाफ की 
यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति में किसी प्रकार का महत्वपूर्ण अन्तर नहीं 
होगा 


4)... शहरी और ग्रामीण कर्मचारियों में यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति में 


महत्वपूर्ण अन्तर नहीं होगा | 


5). उच्च आर्थिक स्तर, मध्यम आर्थिक स्तर एवं निम्न आर्थिक स्तर के कर्मचारियों की 





: यौजिक क्रियाओं के भ्यास के प्रति मनोवृत्ति में आपस में महत्वपूर्ण अन्तर नहीं होगा । 


शासकीय तथा गैर शासकीय (अनुदानित) कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास 
के प्रति मनोवृत्ति में आपस में महत्त्वपूर्ण अन्तर नहीं होगा.। 
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7) नियमित रुप से अभ्यास करने वाले कर्मचारियों व यौगिक क्रियाओं का अभ्यास न करने 
वाले कर्मचारियों की यौगिक अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति महत्वपूर्ण रुप से भिन्न नहीं होगी। 


वर्तमान शोध कार्य में प्रयोग की गई संज्ञाओं की परिभाषाएं - 
योग की परिभाषा - 
महर्षि पतंज्जलि जी के अनुसार - 

“योगश्वचित्तवृत्तिनिरोध: |”! 


वर्तमान शीध कार्य में योग से तात्पर्य है योग की क्रियाएं, आसन, प्राणायाम एवं 
षट्कर्म जी कि कर्मचारियों के द्वारा ज्यादात्तर की जाती हैं। और उनकी बीमारियों की रीकथाम 
करती हैं। 


आसन की परिभाषा - 
महर्षि पतंज्जलि जी के अनुसार : 
''स्थिर्सुखमासनम्‌ |” 
वर्तमान शोध कार्य में आसन से तात्पर्य है कर्मचारियों के द्वारा किये जाने वाले 


विभिन्न आसन।* 


प्राणायाम की परिभाषा - 
महर्षि पतंज्जलि जी के अनुसार : 
“तस्मिन्‌्सति श्वासप्रश्वासयोर्गतिविच्छे ढ: प्राणायाम: ।'' 


अर्थात्‌ आसन के सिद्ध ही जाने पर जी प्राण की गति का अवरोध होता है उसे 


प्राणायाम कहते है। 


_'पीताम्बर झा, योग परिचय (नई दिल्ली : गुप्ता प्रकाशन, 989), पृष्ठ क्र. 82. 
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क्‍ वर्तमान शोध कार्य में प्राणायाम से तात्पर्य है लोगों द्वारा किये जाने वाले विभिन्न 
प्राणाया्मों जैसे कि अनुलोम-विलोम, भज्िका, उज्जायी, भ्रामरी इत्यादि ।* 


प्रनोवृत्ति -_ 
6]ता॥6०- के अनुसार - 
“मनीवृत्ति का अर्थ हमारी भावनाओं से सम्बन्धित विचार, महत्वपूर्ण विश्वास, पूर्व 


धारणाएं, प्रशंसा और तत्परता की अवस्था जो कि किसी मनुष्य के मन में पूरी तरह घर कर चुकी हों 


और उन्हें बदलना असम्भव नहीं तो कठिन अवश्य होता है।'' 


वर्तमान शौधकार्य में मनोवृत्ति का अर्थ है शोधकार्य के लिए चुने हुए कर्मचारियों 
के मन में यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति पक्की तरह से बैठा हुआ विश्वास या आन्तरिक 


भावना जी कि बड़ी कठिनाई से वर्णित की जाती है।' 
षट्कर्म - 
षट्कर्म क्रियाओं का वर्तमान शीध कार्य से तात्पर्य है कर्मचारियों द्वारा शरीर की 
शुद्धि करने के लिए प्रयोग की जानेवाली क्रियाएं जैसे कि धौति, नेति, त्राटक इत्यादि. 
मत (0एप्रांणा) - 
क्‍ आर.ए. शर्मा की शैक्षणिक शोधकार्य की पुस्तक के अनुसार , कोई भी मनुष्य 
अपने मनोवृत्ति से सम्बन्धित किसी विषय के बारे में जो कुछ बताता है उसे मत कहा जाता है।" 
मनीवृत्ति जानने के लिए किसी मनुष्य का मत लेने की आवश्यकता पड़ती है। 


अरूणा आनन्द, प्रायोगिक योग शिक्षा, (नई दिल्ली : आनन्द प्रकाशन, 982), पृष्ठ क्र. 402 


आर.ए. शर्मा, फाऊन्डेशन ऑफ एज्युकेशनल रिसर्च इन फिजीकल एज्युकेशन, (मेरठ : लायल बुक डिपो, 


. तृतीय संस्करण, 992), पृष्ठ क्र. 38 
. अरूणा आनन्द, प्रायोगिक योग शिक्षा, (नई दिल्ली : आनन्द प्रकाशन, 982), पृष्ठ क्र. 77 














97 
प्तावली - (0फ_ञांग्रांणााक्षां।९) 


विभिन्न व्यक्तियों की किसी विषय के बारे में मनीवृत्ति में पायी जाने वाली मजबूती, 
स्थिरता तथा कहाँ तक वे आपस में सहमत होते है, मापने वाले साधन को मतावली 


(७४7०7 थां।४/७॥॥00८ $०४०) कहा जाता है| के 


यह अप्लाईंड समाजशाज्र तथा सामाजिक मनो विज्ञान में आंकड़ें एकत्रित करने का 


एक मुख्य साधन है। 


विशेषज्ञ - 


वर्तमान शोध कार्य में विशेषज्ञों से तात्पर्य है ऐसे लोग जी यीग के क्षेत्र में उच्च दर्जे 
की शैक्षणिक योग्यताएँ तथा अनुभव रखते है।. विशेषतय प्राध्यापक तथा प्राचार्य या योग केन्द्र 
चलाने वाले योगाचार्य | 


कर्मचारी - 


अवधिश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा (मध्यप्रदेश) के विभिन्न शैक्षणिक विभागों 


तथा संलब्जित महाविद्यालयों के प्रशासनिक तथा शैक्षणिक कर्मचारी | 


49 फाऊन्डरेशन ऑफ एज्युकेशनल रिसर्च इन फिजीकल एज्युकैशन, 
आर.ए. शर्मा, फाऊन्डेशन ऑफ शनल रिसर्च इन फिजीकल शन, (मेरठ : लायल बुक डिपो, 


तृतीय संस्करण, 992), पृष्ठ क्र. 320 


| ए.बी. पेट्रोवेसकी एण्ड एम. जी. यराशेवसकी, ए कान्सेस साइकोलाजीकल डिक्सनरी (मास्को : प्रोग्रेस 
पब्लिशर्स, 987), पृष्ठ क्र. 3 


डेविड एच. क्लार्क एण्ड एच. एस. क्लार्क, रिसर्च प्रोसेस इन फिजीकल एज्युकेशन (न्यूजर्सी : प्रेन्टिस हॉल 
लन्द्न आयएनसी, इंगलवूड क्लीप्स, सेकंड़ एड़ीसन, 984), पृष्ठ क्र. 24 
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ऐसे कर्मचारी जिनकी वार्षिक आय रु. 300000/- से ऊपर थी। 


स्तर के कर्मचारी - 





ऐसे कर्मचारी जिनकी वार्षिक आय रू. 400000/- से 300000/- तक थी। 


स्तर के कर्मचारी - 





ऐसे कर्मचारी जिनकी वार्षिक आय रू. 400000/- तथा उससे कम थी. 








अध्याय 2 





शीध कार्य मनुष्य को उन्नति की और अग्रसर होने की दिशा में महत्त्वपूर्ण 


साधन सिद्ध हुआ है। जिसके बिना तरक्की कर पाना असम्भव बात है। 


वर्तमान शी ध कार्य को करने के लिए भूतकाल में हुए सम्बन्धित शी ध कोर 
की उपयोगिता, शौध कार्य करने की पछति, तकनीक, उसके परिणाम इत्यादि के बारे में 
जाना जा सकता है.। तथा वर्तमान शी ध कार्य की आगे की दिशा मिल सकती है.। इतना ही. 
नहीं इनके समालीचन करने से अपने शोध कार्य में पायी जाने वाली 'कमियाँ, समानताएँ तथा 


भिन्नताओं के बारें में भी जाना जा सकता है. 


सम्बन्धित साहित्य के समालोचन का तात्पर्य वर्तमान शोध से सम्बन्धित 
विषयों पर हुए पूर्ववर्ती शोध कार्यों से है। जैसे इतिहास, अच्छी और बुरी उन सभी घटनाओं 
को सर्जोये रहता है जिनका भविष्य में किसी न किसी रुप में महत्व होता है.। उसी प्रकार 
पूर्ववर्ती साहित्य का समालोचन वर्तमान शौधकार्य को अग्रसर करने एवं शीर्ष तक पहुंचाने के 


लिए सहायक एव मार्गदर्शक होता है, 


ज्ञात तथ्य नये विचारों एवं सिद्धान्तों की इमारत बनाते है। पूर्ववर्ती शो ध 
कार्यो का सर्वेक्षण नये और पुराने अ ध्ययनों के बीच, ज्ञात और अज्ञात के बीच और खीज 
किये जाने वाले तथा खीज किये जा चुके विषय के बीच में कड़ी का कार्य करता है.। साहित्य 
शीधकर्ता के लिए एक मील के पत्थर की भाँति हीता है जो उसे भविष्य में ऊँचे मार्गों की ओर 


अग्रसर करता है।' 





'एम.एल. कमलेश, लिटरैचर सर्च, मैथेंडेलाजि ऑफ रिसर्च इन एज्युकेशन एण्ड स्पोर्ट्स 


थेंडेलाजि 
टियाला, 986), पृष्ठ क्र. 47. 





जि ऑफ रिसर्च इन एज्युकेशन एण्ड स्पोटस, (मैट्रोपोलिटन 
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सम्बन्धित साहित्य का समालीचन समस्या की समझने एवं उसके कठिन 


अर्थ की समझने में सहायक होता है तथा अनावश्यक पुनरावृत्ति के साक्ष्य की प्रस्तुत 


कश्ता हैं 


सम्बन्धित साहित्य का समालोचन करके वर्तमान शोधकर्ता ने ऊपर लिखित 
बातों की पूर्ति के लिए अलग-अलग ग्रन्थालयों में से अपने शोधकार्य से सम्बन्धित साहित्य, 


जिसका उसके कार्य के ऊपर प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष प्रभाव पड़ा है उसे ढूंढ़ने की कोशिश की | 


इस बात की पूर्ति के लिए वर्तमान शी धकर्ता ने अपने शीधकार्य ''अवधैश 
प्रताप सिह विश्वविद्यालय, रीवा (मध्यप्रदेश) में कार्यरत कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं 
के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति का अध्ययन'' से सम्बन्धित प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष हुए शीधकार्य 
का पता लगाने के लिए बुन्देलखण्ड विश्वविद्यालय, झाँसी, संत गाडगे बाबा अमरावती 
विद्यापीठ, अमरावती, शिवाजी प्रशिक्षण महाविद्यालय, अमरावती, हनुमान व्यायाम प्रसारक 
मण्डल, अमरावती, योग संस्थान लोनावला, पूना, एन.एस.एन.आई.एस., पटियाला, काशी 


हिन्दू विश्वविद्यालय, वाराणसी के ग्रन्थालर्यों से सन्दर्भ चूने जो निम्नलिखित है - 


विन्सेन्ट (965) ने अपने अध्ययन शारीरिक शिक्षा और उसका सफलता से 
सम्बन्ध इस विषय में महाविद्यालयीन महिलाओं की शारीरिक शिक्षा के प्रति मनोवृत्ति का अध्ययन 
किया शारीरिक शिक्षा के प्रति मनोवृत्ति को मापने के लिए उपकरण के रूप में वीयर मनोवृत्ति 
मापनी का उपयोग किया.। जबकि यह मापनी केवल पुरूषों के लिए ही वैध थी लेकिन इससे पूर्व 
महिलाओं के लिए भी कई बार उपयीग की गयी थी। अनुसन्धानकर्ता द्वारा मापनी का उपयोग 


जार्जिया विश्वविद्यालय के 88 महिलाओं पर किया गया था। जो न्यादर्श के रुप में २ण्डम विधि 


रा शीला एस. देशपाण्ड़ेय, 'एनालाईटिक स्टड़ी ऑफ लीड़रशिप क्लालिटीस इन जूनियर कालेज 
... स्टूड्रेन्ट्स ऑफ विदर्भा रिजन", पी-एच.डी. थीसिस, यूनिवर्सिटी ऑफ नागपुर,4983), पृष्ठ क्र . 27. 


33 *मार्लिन एफ. विन्सेन्ट, ''एटीट्यूडस्‌ ऑफ कालेज वृमैन टुवर्डस फिजीकल एज्युके शन एण्ड़ देयर 
_ रिलेशनशिप टु सक्सेस इन फिजीकल एज्युके शन”"', रिसर्च क्वार्टलि, वाल्यूम 38, ने. , (965 ), पृष्ठ क्र. 26- 
34. द के पा मु क्‍ 
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द्वारा चुनी गई थी। ये सभी महिलाएँ शारीरिक शिक्षा के विभिन्न तीरंढाजी, बैड़मिन्टन आधारभूत 
गामक कौशल, जिम्नास्टिक, आधुनिक नृत्य, तैराकी और टेनिस जैसी क्रियाओं के पाठ्यक्रम की 
सहभागी थी। मनोवृत्ति मापनी से प्राप्त आंकड़ों का विश्लेषण शारीरिक शिक्षा मे यीगदान के चार 
वर्गो के अनुसार किया गया - फिजीयोलॉजिकल - शारीरिक, मानसिक, संवेगात्मक, सामाजिक 
और सामान्य मूल्य। आंकड़ों के सांख्यिकीय विश्लेषण के लिये माध्य, स्टैंडर्ड एरर ऑफ मीन तथा 


टी-वैल्यू का प्रयोग किया गया था| 


इस अध्ययन में यह पाया गया कि सभी वर्गो पर शारीरिक शिक्षा के प्रभाव का 
योगदान धनात्मक था। सभी माध्य आँकड़ें शारीरिक मूल्यों की ओर अग्रसर थे। जिसका अर्थ है कि 
अन्य वर्गों की अपेक्षा शारीरिक मूल्यों की और योगदान अधिक पाया गया और यह परिणाम 
क्रमश: जिम्नास्टिक, टेनिस एवं तैराकी में प्रवेश प्राप्त छात्राओं की मनोवृत्ति के कारण था जबकि 
: सभी क्रिया-समूहों का शारीरिक शिक्षा के प्रति मनोवृत्ति धनात्मक थी.। क्‍ 


यंग (969) ने अपने अध्ययन में उच्च विद्यालय की विभिन्न सामाजिक- 
आर्थिक स्तरीय छात्राओं के व्यक्तिगत, सामाजिक, सामंजस्य, शारीरिक दक्षता एवं शारीरिक शिक्षा 
के प्रति मनोवृत्ति में सम्बन्ध का अध्ययन किया। इन्होंने सारांश निकाला कि शारीरिक शिक्षा के 
प्रति मनोवृत्ति या शारीरिक शिक्षा के सन्दर्भ में सामाजिक-आर्थिक स्तरीय समूहों में किसी प्रकार 
कोई महत्त्वपूर्ण अन्तर नहीं है। पूर्ण समूह में शारीरिक दक्षता और शारीरिक शिक्षा के प्रति मनोवृत्ति 


.004 महत्त्वपूर्ण धनात्मक सहसम्बन्ध ढेखा गया। 


द 'मैरी लूईस यंग, ''द रिलेशनशिप बिटवीन पर्सनल सीशल एड़जस्टमैन्ट, फिजीकल फिटनेस एण्ड 
एटीट्यूड टुवर्डस फिजीकल एज्युके शन एमंग हाईस्कू ल गर्ल्स विद इन वेरिंग सोसियो-इकीनोमिक स्टेट्स 
लेवलस्‌”, डिजटशन अबस्ट्रे क्ट इन्टरनेशनल , वाल्यूम 30, दिसम्बर 969, पृष्ठ क्र. 2365- ए 
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जालीहाल (970) इन्होंने कृषि विद्यापीठों में लागू किये गये नये शिक्षा पद्॒ति 
के गुण तथा दीषों को जानने के लिए कृषि विद्यापीठ के प्राध्यापकों के मत का सर्वेक्षण किया। मत 
जानने के लिए उन्होंने १027० का पाँच बिन्दु माप का प्रयोग किया। इस अध्ययन से पता चला 


कि नई प्रणाली के गुण निम्नलिखित थे 


(।) लचीला अभ्यासक्रम (2) विद्यार्थियों का वैध मूल्यांकन (3) अध्यापन पद्धतियों का प्रयोग 
करने के लिए पहले की अपेक्षा अच्छा क्षेत्र (4) पहले की अपेक्षा अच्छे प्रशिक्षित विद्यार्थी 
(5) विद्यार्थियों की सन्‍तोषजनक उलन्नति (6) प्रयोगों की अधिकता वाला अध्यापन 


(7) अध्यापकों को अध्यापन की स्वतंत्रता। 
इस प्रणाली के निम्नलिखित दोष पाये गये :- 


(|) अध्यापकों के ऊपर व्यवस्थापन का दबाव (2) अध्यापन तथा मूल्यांकन में समानता की 


. कमी (3) विषय की कम समझ (4) अध्यापकों को असुविधा (5) शिक्षा के स्तर में कमी. 


बाढामी एण्ड बादामी (974) इन्होंने महाविद्यालयों के छात्रों की शैक्षणिक प्रवृत्ति 
का अध्ययन किया। इस अध्ययन में शीधकर्ता ने 297 पुरुष तथा महिला विद्यार्थियों की 
अभ्यासक्रम सिखाने, अध्यापन पछ॒तियों, अध्यापकों तथा परीक्षा पद्धति के बारें में मनोवृत्ति की 


तुलना की। 


शौधकर्ती ने अपने अध्ययन में इस बात का उल्लेख किया है कि परिवर्तनों को 


मान्य या अमान्य केवल तथ्यों से प्राप्त सारांशों का निर्धारण नहीं करती बल्कि मान्य किये जाने 


के .ए. जालीहाल, 'ओपीनीयन ऑफ द एग्रीकल्चरल यूनिवर्सिटी आन मेरिटस्‌ एण्ड डीमेरिट्स्‌ ऑफ द 


न्यू सिस्टम ऑफ एज्युके शन", जर्नल ऑफ एज्युकेशनल रिसर्च एण्ड एक्सटेन्सन, वाल्यूम 2, नं. 2, अक्टूबर 
4975, पृष्ठ क्र. 83 


क्‍ एच.डी. बाढामी एण्ड श्रीमती सी.एच. बाढामी, ''ए कम्प्रेटिव स्टडी ऑफ द एज्युकेशनल एटीट्यूड ऑफ 
लेजस्टूडेन्टस्‌", जर्नल ऑफ एज्युकेशन एण्ड साइकीलाजी, वाल्यूम जता, नं. 2, जुलाई 974, पृष्ठ 
क्र. 6-65 मी द 
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वाले तथ्यों को भी प्रभावित करती है। यह एक सामान्य निरीक्षण है कि किसी विषय या अध्यापन 
पद्धति के बारे में धनात्मक मनोवृत्ति रखने वाले विद्यार्थियों की अपैक्षा ऋणात्मक मनोीवृत्ति रखने 


वाले विद्यार्थी अपने आप को इन सबके साथ समायोजन करने में कठिनाई महसूस करते हैं। 


आंकड़े एकत्रित करने के लिए मनोवृत्ति मापनी का प्रयोग किया गया जी कि 
व्यक्तिगत रुप से भरवायी गयी थी। इस शीध कार्य के निम्नलिखित परिणाम सामने आये:- 
।) कला, विज्ञान तथा वाणिज्य से सम्बन्धित समूहों में शिक्षा के प्रति मनोवृत्ति के बारे में 


महत्त्वपूर्ण अन्तर पाया गया। 
2) पुरुष तथा महिला विद्यार्थियों में शिक्षा के प्रति महत्त्वपूर्ण अन्तर पाया गया। 
3) महिला विद्यार्थियों ने शिक्षा के प्रति ज्यादा अनुकूल मनीवृत्ति दिखाई | 
4) पुरुष विद्यार्थियों ने शिक्षा के प्रति प्रतिकूल मनीवृत्ति को दर्शाया 


रेड्डी (4977) इन्होंने "स्नातकोत्तर विद्यार्थियों की आन्तरिक मूल्यांकन के प्रति 
मनीवृत्ति” इस विषय का अध्ययन निम्नलिखित बातों का पता लगाने के लिए किया:- 
)  स्नातकीत्तर विद्यार्थियों की आन्तरिक मूल्यांकन के प्रति मनोवृत्ति को जांचना। 
2). आन्तरिक मूल्यांकन प्रणाली के महत्त्वपूर्ण घटकों को जानना। 
3). इस बात का पता करना कि बुढ्धिमत्ता और आन्तरिक मूल्यांकन के बीच कोई सहसम्बन्ध 


है या नहीं. 


यह अध्ययन वैंकटेश्वर विद्यापीठ तिरुपति के 240 विद्यार्थियों के उपर किया गया 
था जो कि स्तरीय रैन्डम पद्धति के द्वारा चुने गये थे। 


इस अध्ययन को करने के लिए १॥6०४' का स्केल जिसमें 52 कथन थे, प्रयोग 






की गयी । 200 पुरुष तथा महिला विद्यार्थियों के ऊपर पायलट अध्ययन किया गया और उसके बाद 


ए. वेंकटारम्मी रेड्डी, ''एटीट्यूड ऑफ पीस्ट ग्रेज्युट स्टूडेन्टस्‌ टुवर्डस इन्टरनेशनल एसेसमेन्ट'' 
न्डियन एज्यूके शनल रिव्यव, वाल्यम 5ए गा, नं. ३, जूलाई 978, पृष्ठ क्र. 6-37 


986 


40 कथन जिसमें 20 धनात्मक तथा 20 ऋणात्मक थी, अन्तिम स्केल में रखा गया। फिर उस 
स्केल को विद्यार्थियों की मनोवृत्ति मापने के लिए प्रयोग में लाया गया। सांख्यिकीय विश्लेषण के 
बाद निम्नलिखित परिणाम पाये गये :- 


) द्वितीय वर्ष के विद्यार्थी जिन्हें आन्तरिक मूल्यांकन का एक वर्ष का अनुभव था, उनके 
मध्यमान के अंक प्रथम वर्ष के विद्यार्थियों की अपेक्षा महत्त्वपूर्ण रुप से कम पाये गये | 

2) पुरुष विद्यार्थियों ने महिला विद्यार्थियों की अपैक्षा आन्तरिक मूल्यांकन के प्रति ज्यादा 
अनुकूल मनोवृत्ति दर्शायी.। 

3) कला शाखा की अपेक्षा विज्ञान शाखा के विद्यार्थियों ने साधारण तथा ज्यादा अनुकूल 
मनोवृत्ति दर्शायी | 

4) . लगभग 70% विद्यार्थियों ने इस बात को मान्य किया कि आब्तरिक मूल्यांकन रखा जाये 
लेकिन उनमें से 6% विद्यार्थियों ने पूरी तरह से आन्तरिक मूल्यांकन के प्रति अनुकूल 
मनीवृत्ति दर्शायी। 50% विद्यार्थियों ने इस बात को मान्य किया कि आन्तरिक मूल्यांकन 


केवल 50% तक ही होना चाहिए। 


80% विद्यार्थियों ने इस बात को मान्य किया कि आन्तरिक मूल्यांकन के कारण 
विद्यार्थी अपने अभ्यास के लिए ज्यादा समय देते है। उनमें से कुछ विद्यार्थियों नेयह मान्य किया कि 


आन्तरिक मूल्यांकन के कारण वे ज्यादा अनुशासित हुऐ है और विद्यार्थी आन्दोलनों में कमी 
आयी है। 


सिन्हा (977) इन्होंने पुरानी मूल्यांकन प्रणाली के प्रति विद्यार्थी, उनके 
. अध्यापक तथा पालकों की मनोवृत्ति जानने के लिए एक अध्ययन किया; जिसमें चालू परीक्षा 


प्रणाली की शास्त्रीय, मूल्यांकन से सम्बन्धित तथा प्रशासकीय पहलुओं का अध्ययन किया; 







... ... “सिन्हा, “एस्टडी ऑफ एटीट्यूड टुवर्डस द प्रजेन्ट सिस्टम ऑफ एक्जामनेशन", एज सीटेड इन फिप्थ 
सर्वे ऑफ रिसर्च इन एज्युके शन, वाल्यूम ।, ए.बी. बंच, (न्यू देल्ही : एन.सी.३ .आर.टी., 99), पृष्ठ क्र. 893- 
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इस अध्ययन के लिए रांची विद्यापीठ के 560 विद्यार्थियों को चुना गया था। आंकड़े एकत्रित करने के 


लिए १॥|८८४" के आधार पर बनाये गये स्केल का प्रयोग किया | 


इस अध्ययन से निम्नलिखित निष्कर्ष सामने आये :- 
) पुरानी शिक्षा प्रणाली में गुण तथा ढीष दोनों ही है। 
2) विद्यार्थी, अध्यापक तथा विद्यार्थी के पालकों का यह मत था कि चाल शिक्षा प्रणाली में गुणों 


की अपेक्षा दढीष अधिक है.। उनमें से बहुत से लोगों ने इस प्रणाली में सुधार लाने की 


आवश्यकता को दर्शाया है. 


ओमो-ओसेजी' (4978) ने लोगीस नाइजेरीया विश्वविद्यालय के विभागीय 
कर्मचारियों व विद्यार्थियों का इंटर यूनिवर्सिटी खेलों के प्रति दृष्टिकोण का गहन अध्ययन किया । 
उन्होंने 350 प्रश्नावलियों को विभागीय कर्मचारियों तथा विद्यार्थियों के पास भैजा था। अपने 
अध्ययन का विश्लेषण करने के लिए मीन स्कोर, टी वैल्यू, स्टैन्डर्ड डेव्हिएशन तथा टी टेस्ट का 


प्रयोग किया गया था| 


अध्ययन में यह पाया गया कि लोगीस विश्वविद्यालयों के विद्यार्थियों की इंटर 
यूनिवर्सिटी खेलों के प्रति मनोवृत्ति विभागीय कर्मचारियों की तुलना में सकारात्मक थी। 


रेडी _(4978) इन्होंने आन्तरिक मूल्यांकन के प्रति विद्यार्थियों की मनीवृत्ति के 
ऊपर दूसरा अध्ययन किया इस अध्ययन का उद्देश्य एस.बी. विद्यापीठ के महाविद्यालयों के 44 
विद्यार्थियों के ऊपर अध्ययन करके यह देखना था कि क्‍या पहले की अपेक्षा उनकी आन्तरिक 


मूल्यांकन के प्रति मनोवृत्ति में कोई कमी आयी है या नहीं । 


एनथोनी आई. ओमी-ओसेजी, ''एन एनालाईसिस ऑफ फेकल्टी एण्ड स्टूडेन्टस ऑफ ढ यूनिवर्सिटी 


५... ऑफ लोगोस ट्रवर्डस्‌ इन्टर-युनिवर्सिटी गेम्स ऐट ढ युनिवर्सिटी ऑफ लोगीस, नाईजेरिया'', डी.ए.आई. 





. _ वाल्यूम 39, (978), पृष्ठ क्र. 287 


ए. वेंकटरम्मी रेड्डी, ''ए कम्पेरेटिव स्टडी ऑफ द एटीट्यूड ऑफ पोस्ट ग्रेज्युएट स्टूडेन्टस - द 
स्टीट्युसन टुव्डस्‌ इन्टनल एसीसमैंट'", जर्नल आफ एज्युके शन एण्ड साइकी लॉजी, (978) 
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इस अध्ययन के लिए उन्ही प्रथम वर्ष के 420 विद्यार्थियों को चुना गया था जिनके 
ऊपर पहले अध्ययन किया जा चुका था। लेकिन दो विद्यार्थियों की मृत्यू हो जाने के कारण और 
चार विद्यार्थियों को नीकरी लग जाने के कारण द्वितीय वर्ष में उनमें से 4 विद्यार्थी ही रह गये थे। 
जिन्हे अध्ययन के लिए चुन लिया गया था। इन 444 विद्यार्थियों में से विज्ञान संकाय के पुरुष 
विद्यार्थी - 29, कला संकाय के पुरुष विद्यार्थी - 28 तथा महिला विद्यार्थी - 28 लिए गये । 
विद्यार्थियाँ की मनोवृत्ति जांचने के लिए १ ॥॥७/' स्केल के आधार पर मनोवृत्ति स्केल का निर्माण 


किया गया था। जिसमें 24 नकारात्मक कथन थे। इस स्केल की विश्वसनीयता 0.97 थी | 


क्‍ आंकड़ों का विश्लेषण करने के बाद आन्तरिक मूल्यांकन को लागू करना चाहिए 
या नहीं इस सवाल के बारे में यह पता चला कि 444 विद्यार्थियों में 64.42 प्रतिशत विद्यार्थियों ने 
प्रथम वर्ष में इस बात को मान्य किया था कि आन्तरिक मूल्यांकन लागू होना चाहिए। लेकिन 
: द्वितीय वर्ष में आने के बाद उनमें से केवल 48.25 प्रतिशत विद्यार्थी ही आन्तरिक मूल्यांकन के पक्ष 
में बहुत ज्यादा गिरावट आयी है और विज्ञान के विद्यार्थियों में तो यह और अधिक पायी गयी। 


विद्यार्थियों के साथ चर्चा करने पर यह पता चला कि विद्यार्थियों का कहना था कि 
जब बाह्य मूल्यांकन में ही किसी विद्यार्थी के अंकों को ऊपर या नीचे आसानी से ले जाया जा सकता 
है तो यद्दि आन्तरिक मूल्यांकन को लागू किया जाये तो क्या होगा इसकी कोई कल्पना नहीं की जा 
सकती; इसके बारें में अध्यापकों का ऐसा कहना रहा कि इसे आन्तरिक मूल्यांकन को लागु करने 


से पहले इसका अच्छे ढंग से अध्ययन कर लेना चाहिए। 


सोड़ी (4979) ने उच्च विद्यालय छात्रों का अनुशासन के प्रति मनोवृत्ति का 
अध्ययन किया अध्ययन का उद्देश्य छात्रों के लिंग, ग्रामीण/शहरी पृष्ठभूमि के आधार पर 


अनुशासन के प्रति मनोवृत्ति की जानना था। उन्हींने शासकीय एवं मान्यता प्राप्त विद्यालयों की सूची 


हे 'टी.एस. सोड़ी, ''एस्टडी ऑफ द एटीट्यूड आफ हाईस्कूल स्टूडेन्टस टुवर्डस डिसिप्लीन'', क्यूस्ट इन 
_एज्युके शन, वालूम नं. #%णा, नं. 3, इण्डियन कौन्सिल ऑफ बेसिक एज्युके शन, गान्धी सेक्सन भवन, बॉम्बे 
जुलाई 4979; पृष्ठ क्र. 236-243 द 
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प्राप्त की और यादृच्छिक पद्धति से 5 विद्यालयों में से 24 छात्र एवं 22 छात्राओं के विद्यालयों को 
चुना, जिसमें 22 ग्रामीण और 24 शहरी विद्यालय शामिल थे। जहाँ कम छात्र थे वहाँ से सभी तथा 
जहाँ दी कक्षाएं थी वहा से एक कक्षा को चुना गया। इस प्रकार 40 वीं कक्षा के 252 विद्यार्थीयों 
को लिया जिसमें 056 छात्र तथा 096 छात्राएँ थी। शहरी/ग्रामीण पृष्ठभूमि के आधार पर उपरोक्त 
न्यादर्श में 937 शहरी तथा 25 ग्रामीण छात्र-छात्राओं का समावेश था। आंकड़ें एकत्रित करने के 
लिए सोडी (974) के वास्तविक मनोवृत्ति स्केल का उपयोग किया गया। जिसमें हिन्दी, अंग्रेजी 
और पंजाबी तीन भाषाएँ शामिल थी.। अध्ययन के परिणाम स्वरूप निष्कर्ष मै पाया गया कि ग्रामीण 
वातावरण की अपेक्षा शहरी पृष्ठभूमि के छात्रों में अनुशासन के प्रति मनीवृत्ति का विकास धनात्मक 
था। इसी प्रकार महिलाओं की अपेक्षा पुरुष छात्रों की अनुशासन के प्रति मनीवृत्ति अधिक धनात्मक 


पायी गयी । जबकि ग्रामीण महिलाओं की मनोवृत्ति ग्रामीण पुरूषों की अपेक्षा अधिक धनात्मक थी। 


शैफर्ड एण्ड मॉर्गन_ (4980) इन्होंने कर्मचारी क्षमता कार्यक्रम में कर्मचारियों के 
सहभाग को प्रभावित करने वाले घटकों का अध्ययन किया। स्वास्थ क्षमता केन्द्र जो की किसी 
बड़ी संस्था का था उसमें से 535 सहभागियों को न्यादर्श के रुप में चुना। पूरे विभागों में से क्षमता 
कार्यक्रम में सहभाग केवल 20% था और ज्यादातर भाग लेने वाले कर्मचारी नवयुवक और धुम्रपान 
रहित थे।। पुरूष कर्मचारियों की ऑक्सीजन ग्रहण करने और मांसपेशी शक्ति अच्छी थी, लेकिन कुछ 
कर्मचारियों का वजन अधिक था। औरतों का वजन नियन्त्रित था लेकिन वह हृढयनाड़ी क्षमता और 
मांसपेशी क्षमता में कमजोर थी. क्षमता कार्यक्रम में भाग लेने वालों को प्रभावित करने वाले घटक 
जैसे आने-जाने में यातायात का समय, कार्य समय , आर्थिक तंगी का बहुत कम प्रभाव पाया गया। 
अध्ययन में पाया गया कि कर्मचारियों की शारीरिक क्षमता कार्यक्रम में भाग लेने का यह कारण था 


ताकि वे इससे अच्छा स्वास्थ, सुडील शरीर कायम रख सकें। 


े आर.जे. शैफर्ड एण्ड पी. मार्गन, ''फैक्टर्स इन्फल्यूएसिंग रिक्रियूटमेन्ट टु एन आक्यूपेशनल फिटनेस 
प्रोग्राम”, जरनल आफ आक्यूपेशन मेडिसिन , 22(6), जून 980, पृष्ठ क्र. 389-398 
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भुल्लर (982) ने विश्वविद्यालय छात्रों का शारीरिक क्रियाओं के प्रति मनीवृत्त 
का अध्ययन किया अध्ययन का उद्देश्य एक समान परिवेश में रहने वाले पुरूष एवं महिला छात्रों 
का शारीरिक क्रियाओं के प्रति मनीवृत्ति की संस्चना को जानना था.। पंजाब विश्वविद्यालय, 
चंडीगढ़ के विभिन्न शैक्षणिक विभागों से यादृच्छिक पद्धति से 46 से 23 वर्ष की आयु के 00 पुरूष 
एवं 400 महिला विद्यार्थियों को लिया गया। मनीवृत्ति मापन के लिए अनुसन्धानकर्ता ने शारीरिक 
क्रिया मनोवृत्ति स्केल बनाया और आंकड़ें एकत्रित करने के लिए उनका प्रयोग किया। परिणाम में 
पुरुषों और महिलाओं की मनोवृत्ति में अन्तर पाया गया, लेकिन यह अन्तर बहुत कम था। पुरुष 


तथा महिला छात्रों दोनों ने यह भी दर्शाया कि शारीरिक क्रिया ही सामाजिक क्रियाओं की ओर 


अग्रसर करती है। 


हावर्ड " (4982) इन्होंने कर्मचारियों के लिए नियोजित किये गये एक शारीरिक 
क्षमता कार्यक्रम जिसका उद्देश्य नौकरी में दिए जाने वाला निष्पादन, गैरहाजिरी और उत्पादन के 
ऊपर प्रभाव देखने के लिए अध्ययन किया। इस अध्ययन के अन्तर्गत कर्मचाश्यों का एक क्षमता 
कार्यक्रम में भाग लेने के बाद उनकी क्षमता स्तर तथा काम पर गैरहाजिरी, कार्य संतुष्टि के बीच में 
आये बदलाव का परीक्षण किया। सभी पुरूष व महिला कर्मचारी इस अध्ययन के लिए पात्रता रखते 
थे.। इस अध्ययन में कुल 964 कर्मचारियों का परीक्षण किया गया जो (('809 | 4 १ 5४परक्षा०९ 
(/णाएथाए और [२० 470670क॥  तछि 355प्राका0९ ("णाएक्षाए से चुने गए थे; साढ़े पाँच 
महीने की क्षमता कार्यक्रम शुरू करने के बाद कर्मचारियों का 4 महीने तक मूल्यांकन किया गया 
था। 534 कर्मचारियों ने शीध कार्य में भाग लेने में स्थिरता दिखायी. 


"जे. भुल्लर, ''ए कॉम्प्रेटिव स्टडी ऑफ एटीट्यूड टुवर्डस फिजीकल एक्टीविटी ऑफ यूनिवर्थिटी मेल 
. एण्ड़ फिमेल स्टूडे न्टस्‌'', स्नाईप्स जर्नल, वाल्यूम 5, नं. 4, जनवरी 982, पृष्ठ क्र. 58-6 


काक्स माइकल हावर्ड, 'द एन्युफ्यूएन्स ऑफ एन एम्पलाई फिटनेस प्रोग्राम अप आन जाब 
_परफार्मेन्स एबसे टिज्म एण्ड प्रोड़क्टीविटी'', यूनिवर्सिटी ऑफ टोरेन्टो, डी. ए. आई. , वाल्यूम 44, नं. 3, सितम्बर 
982, पृष्ठ क्र. 702ए 
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5 माह के क्षमता कार्यक्रम में कर्मचारियों की उपक्रम में उपस्थिति के अनुसार 5 
श्रेणियों में विभाजित किया गया था। अर्थात्‌ न भाग लेनेवाले कर्मचारी, भाग लेकर बन्द करने वाले 
कर्मचारी, कम रूचि दिखाने वाले कर्मचारी, ज्यादा रूचि दिखाने वाले कर्मचारी तथा अच्छे नियन्त्रण 
वाले कर्मचारी | क्षमता कार्यक्रम में भाग लेने के साढ़े पाँच माह बाद ऊर्जा खर्च 450 किलो जूल प्रति 


30 मिनट से लेकर 750 किलो जूल प्रति 30 मिनट तक बढ़ गया। 


89 विशेषज्ञों ने ज्यादा लगाव व स्थिरता से (एक सप्ताह में ढो बार या उससे 
को ) क्षमता कार्यक्रम में भाग लिया था.। 53 विषयों ने पूर्ण रूप से शीधकार्य में भाग लिया। 
कार्यक्रम में भाग लेनेवाले प्रतियीगियों ने क्षमता मापन के भिन्न-भिन्न घटकों जैसे लचीलापन, 
हृदयक्षमता, श्वसनक्षमता, रक्तसंचार इत्यादि में बढ़ोतरी हुयी थी तथा शरीर मीटापे में भी कमी दर्ज 
की गयी थी | इस अनुसन्धान से पता चला कि कर्मचारियों के लिए नियोजन किये गये क्षमता 


कार्यक्रम के कारण कर्मचारियों का क्षमता स्तर बढ़ा है। 


चैक्चरापॉर्न (982) इन्होने 0[0॥0०78 84८ (शरपशशा५ 4807५ 
शा0०फ (0२८62) का ("०रशटा॥ 870]208$ (२-३०8) जो की४00॥6 , कार्यक्रम में 
जाचे गये थे। उनका शारीरिक क्षमता का एक दूसरे से तुलना करने के उद्देश्य से यह अध्ययन 
किया गया था। विभिन्न आयु वर्ग के जांचें गये पुरूष, स्री के बीच तुलना करना जो |४०७॥८॥ ७७ 

_०ह्वाश्यागा& मैं जांचे गये थे। विभिन्न आयु वर्ग के पुरुष व ख्ियाँ, विभिन्न व्यवसायिक समूह और 
हिला, 84 &प्राॉ0]80(5 (विषय) जिनका ॥०७9॥6 8७ 70शाशा।॥7॥6 979-80 में दुबारा परीक्षण करके 


मूल्यांकन किया गया। 


'चेलर्म चैक्चरापॉर्न, ''ए कम्पॉरिजन ऑफ द फिजीकल फिटनेस लेवल ऑफ सलेक्टेड ओक्लाहीमा 
स्टेट यूनिवर्सिटी फैंकल्टी एण्ड सलेक्टेड़ कमर्शियल पीपुल्स ऑफ द स्टेट ऑफ ओक्लाहीमा”', ओक्लाहोमा स्टेट 
निवर्सिटी, डी. ए. आई. , वाल्यूम 43, नं. 0, अप्रैल 983, पृष्ठ क्र. 3258ए. 
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इस आधार पर दौनों में तुलना की गई। कूल साप्ताहिक &«०४० अंक, 
शवआसन अवस्था में रक्तदाब, शवआसन अवस्था में नाड़ी गति, शरीर में चर्बी की मात्रा, श्वसन 
कार्यप्रणाली, 60, ज्यादा से ज्यादा ऑक्सीजन ग्रहण करने की क्षमता, शक्ति परीक्षण, प्रतिक्रिया 
समय, परीक्षण, लचीलापन। आंकड़ों को $७$ (७०॥्रएपन्‍क्ष ?0ट्ञा्राआ76 के साथ विवेचित 
किया गया था। यह कार्यक्रम शोध कार्य में विश्लेषण अन्तर की स्वीकृति प्रदान करता है। 


ए०७॥ ](४॥४०।० 7२७8९ के द्वारा यह निश्चित किया गया कि चुने गये शरीर रचना विषयक 
चरों में कोई अन्तर नहीं था। 


अध्ययन में यह पाया गया कि 008॥#07 राज्य विद्यापीठ के कर्मचारी शरीर 
सचना विषयक चरों में व्यावसायिक पुरूष कर्मचारियों से अच्छे थे। मध्यमान उम्र एक साल बढ़ जाने 
के बाद किये हुए परीक्षण में सभी पुरूषों से शरीर रचना विषयक चरों में गिरावट दिखायी। पुरुषों में 
शरीर विषयक चर व्यवसायिक समूह की महिलाओं से ज्यादा अच्छे थे। जैसे-जैसे मध्यमान उम्र 
एक साल बढ़ गयी, वैसे-वैसे व्यवसायिक स्य्ह के पुरुष तथा महिलाओं की शरीर रचना चरों में 
गिरावट आयी थी। विभिन्न तीन समुदायों में से महिलाओं मे शरीर रचनात्मक चर अन्य महिलाओं से 
. अच्छे थे। विभिन्न व व्यवसायिक समुदायों से स्वास्थ्य सम्बन्धित व्यवसायिकों के शरीर- 
रचनात्मक चर दूसरे व्यवसायियों की तुलना में बढ़िया थे। परीक्षण और दुबारा परीक्षण के 
परिणामों से यह ढिखाई दिया कि जिन समूहों ने पहले व्यायाम किये थे बाद में उनके शरीर 
सचनात्मक चरों में सुधार हुआ था। जिन्होंने परीक्षण के पहले और बाद में कोई व्यायाम नहीं किया 


था उनके शरीर-स्चनात्मक चरों में कोई सुधार नहीं था। 


टर्नर * (4982) इन्होंने पुलिस अधिकारियों के ऊपर शारीरिक क्षमता का प्रभाव 
जांचने के लिए एक आठ सप्ताह कालावधि का अध्ययन किया। इस अध्ययन का उद्देश्य इन पुलिस 


कर्मचारियों की क्षमता स्तर नौकरी लगने के समय जैसा ही है या बदल गया है इसको जाँचना भी | 


द /*इगलस जैक टर्नर, ''इवैल्यूशन ऑफ प्रेसक्रि प्टिव फिजीकल फिटनेस प्रोग्राम यूज्ड वाई ढ पुलिस . 
डिपाटमिेन्ट, सिटी ऑफ कालगरी"', यूनिवर्सिटी ऑफ आरगन, डी.ए.आई, वाल्यूम 43, नं. 9, 982, पृष्ठ क्र. 
9300. ्ः 
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था। और उसके बाद उस बात को भी जाँचना था कि क्‍या ये पुलिस आँफिसर नौकरी लगने के समय 


पुलिस ऑफिसर बनने के लिए आवश्यक शारीरिक क्षमता का स्तर रखते थे या नहीं । 


इस अध्ययन के लिए 22-38 वर्ष की आयु के बीच के 50 पुरूष पुलिस 
अधिकारियों को ९४१07 पद्धति से चुना गया था और फिर प्रायोगिक तथा नियन्त्रित दो समूहों 
में बाटा गया था।.. क्‍ 
इस अध्ययन से निम्नलिखित परिणाम सामने आये :- 
।) क्षमता के कार्यक्रम का नियोजन करना (%00-५३5०7%० क्षमता को बढ़ाने के लिए 
आवश्यक है 
2) नौकरी पर लगने के समय से क्षमता कम पायी गयी। और इस बात की आवश्यकता 
महयूस की गयी कि अधिकारियों के लिए क्षमता कार्यक्रम नियोजित किया जाना चाहिए। 
3). इस अध्ययन के द्वारा सुझाव दिए गये कि पुलिस आफिसर की भर्ती के समय पर और 


अधिक क्षमता को महत्व दिया जाना चाहिए। जिसका सीधा अर्थ होता है कि कर्मचारियों 


के लिए ज्यादा क्षमता की आवश्यकता है। 


डोंगलोमचेन्ट और सोमफुल.. (982) ने थाईलैन्ड के चुने हुए विश्वविद्यालयों में 
मानववादी शिक्षा के प्रति छात्रों की मनीवृत्ति का अध्ययन किया। अध्ययन का उद्देश्य मानववादी 
शिक्षा की मान्यता के प्रति विचारों को जानना था और यह भी विश्वास था कि अध्ययन से अधिक 
माल़्य ब उभरकर सामने आयेंगे। तथा थाईलैन्ड़ के विद्यार्थी इस अध्ययन द्वारा प्रस्तुत 
विचारधारा को मानेंगे। इसके लिए प्रश्नावली का उपयोग किया गया था। समूह के रूप में चार 


विश्वविद्यालयों से 250 प्रति विश्वविद्यालय के अनुसार 000 छात्रों को यादृच्छिक पद्धति से चुना 


क्‍ 'डीॉंगलोमचेन्ट एण्ड़ सीमफुल 'एन ग्ड ". िजटवन एक इनटटनैयनल एदुनिटिय एण् ऑफ स्टूडेन्टस्‌ एटीट्यूडस्‌ टुवडस ह्यूमनेस्टिक 
_एज्युकेशन इन सलेक्टेड यूनिवर्सिटीज इन थाईलैण्ड़ ", डिजटेशन एबस्ट्रेक्ट इन्टरनेशनल ए ह्यृम॒निटिज 
स्रीशल साईन्स, वाल्यूम 42, नं. 08, यूनिवर्सिटी माईक्रोफिल्मस्‌ इन्टरनेशनल, लन्दन, फरवरी 982, पृष्ठ 


5 . 340-ए - 34-ए. 
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गया था। मानववादी शिक्षा के प्रति छात्रों की मनोवृत्ति का विश्लेषण लिंग एवं विश्वविद्यालय का 
प्रकार, परम्परागत, खुला या शिक्षण, प्रशिक्षण के अनुसार किया गया था। प्रश्नावली की दर एवं 
वापसी 2.0% रही | अध्ययन मे 43 सारणीयों में आंकड़ों को विश्लेषित कर काई स्केयर परीक्षण 
का उपयोग किया गया। अध्ययन से सबसे अधिक महत्त्वपूर्ण बात यह सामने आयी कि शिक्षकों को 


पाठ्यक्रम के अनुसार छात्रों की ओर अधिक ध्यान देना चाहिए और सम्बन्ध बनाने चाहिए। 


सिनबेल एवं मुस्तफा  (983) ने मिश्र में देश के खेल नेताओं द्वारा खेल 
प्रशिक्षकों के लिए व्यवसायिक तैयारी यीजना के प्रति मनीवृत्ति का सर्वेक्षण किया। इसके लिए 
विभिन्न 45 खेल संगठनों के 25 पुरूष प्रशिक्षकों को यादृच्छिक पद्धति से चुना गया था | 
अध्ययन से यह पता चला कि निम्न स्तरीय प्रशिक्षकों एवं उच्च स्तरीय प्रशिक्षको की तैयारी के 


लिए अलग-अलग पद्धति का उपयोग किया जाना चाहिए। 


ड्रीनन और ली _ (983) ने युवा फुटबाल के प्रति सीनियर हाईस्कूल छात्रों एवं 
: प्रशिक्षकों की मनोवृत्ति के विश्लेषण का अध्ययन किया। अध्ययन के लिए 724 सीनियर हाईस्कूल 
छात्रों एवं 38 सीनियर हाईस्कूल फुटबाल प्रशिक्षकों का न्यादर्श के रुप में चुनाव किया गया था। 
अनुसन्धानकर्ता ने लिकट स्केल के आधार पर मनोवृत्ति मापनी का निर्माण किया। आँकड़ों का 
साख्यिकीय विश्लेषण ५ टेस्ट द्वारा .05 विश्वसनियता स्तर पर किया गया। अध्ययन के 
निष्कर्ष से पता चला कि छात्र जीतने के लिए नहीं बल्कि मजे के लिए खेलना चाहते है। छात्रों को 
यूथ फुटबाल खेलने से लाभ मिलता है और यूथ फुटबाल के बारे में खिलाड़ियों और प्रशिक्षकों का 


विचार भिन्न पाया गया | 


द  *सिनबेल, निजेक मुस्तफा, 'एटिट्यूडस्‌ ऑफ स्पोर्टस्‌ लीडर्स टुवर्ड प्रोफेशनल प्रिप्रेशन स्कीम फार 
.. स्पोर्टस कोचेस इन ईजिप्ट", डिजटेंशन एबस्ट्रेक्ट इन्टरनेशनल ढ ह्यूमनिटिज एण्ड सोशल साईन्स, वाल्यूम 43 
. ने. 09, यूनिवर्सिटी माईक्रोफिल्मस्‌ इन्टरनेशनल, मिशीगन, मार्च 983, पृष्ठ क्र. 2929-ए - 2930-ए 
ड्ीनन और ली, ''एन एनालिसिस ऑफ द एटीट्यूडस्‌ ऑफ सीनियर हाईस्कूल स्टूडे न्टस्‌ एण्ड़ 


सीनियर हाईस्कुल कीचेस टुवर्डस युथ फुटबॉल", डिजट्शन एबस्ट्रेक्ट इन्टरनेशनल, वाल्यूम 44, नं. 0 
जुलाई 983, पृष्ठ क्र. 26-ए 
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कस और हिल्टोन  (4983) ने स्पेनिश अमेश्किन बच्चों का, विद्यालय के 
प्रति मनोवृत्ति, शिक्षकों और समुदाय के प्रति मनोवृत्ति एवं शैक्षिक प्रवृत्ति का अध्ययन किया। इसके 
अतिरिक्त इस अध्ययन का उद्देश्य स्पेनिश अमेरिकन विद्ार्थियों और अंग्रेजी लोगों के बीच शैक्षिक 
प्रवृत्ति, विद्यालय उपलब्धियों और शैक्षणिक प्रगति का अन्तर निश्चित करना था। इसके लिए 7 वीं 
से 2 वीं कक्षा के बच्चों को लिया गया। जानकारी लिखित रुप से, व्यक्तिगत परिचर्चा, परीक्षण, 
शिक्षक परिचर्चा एवं अविभावकों, कर्मचारियों और विधि अधिकारियों के साथ साक्षात्कार विधि 
द्वारा प्राप्त की गई | 


परिणाम से पता चला कि स्पेनिश अमैरिकन बच्चों को मनीवृत्ति के भाव से 
वर्गीकृत नहीं किया जा सकता। स्पेनिश, अमेरिकन नागरिकों एवं बच्चों ने अंग्रेजी लोगों की अपेक्षा 


कक्षा एवं उपलब्धि परीक्षण में कम अंक प्राप्त किये। 


बरनेकी _ (984) इन्होने एक क्षमता कार्यक्रम में सामूहिक भाग लेने वाले लोगों 
न : का व्यायाम के प्रति लगाव तथा उसका उनके कार्य निष्पादन के ऊपर होने वाले प्रभाव का 
अध्ययन किया। यह शोधकार्य सफेदपोश कर्मचारियों जिनकी संख्या 323 थी। इनको 6 माह की 
अवधि पर चार समूहों में बाँटा गया था। 3) (क्ाइ2आशा। (56) #) शर्ण65्यंणा4 (965) 


पा) एाहा०॥ (078) तथा अन्य (08०४) (327). 


उसी प्रकार से व्यायाम से लगाव रखने वाले पाँच समूह बनाये गये चणा 
६7०८४ (090), ९०॥-:5००ं5९/ (926) एक सप्ताह में एक बार से भी कम व्यायाम करने 
वाले (738), एक सप्ताह में एक से ढो बार व्यायाम करने वाले (239), सभी के लिए तत्काल 


निष्पादन रेटिंग (ए_फ्राथा 76 एलशीगागक्षा०८ रिगा?ढ) का निर्धारण किया गया था। 


। “काक्स एण्ड मिचल हिलटन, “ढ एटीट्यूड एण्ड स्कॉलोस्टिक एप्टीट्यूडस्‌ ऑफ स्पेनिश - अमेरिकन 
_ चिल्ड्रेन', डिजर्टेशन एबस्ट्रेक्ट इन्टरनेशनल, वाल्यूम 44, नं. 05, 983 रे छठ क्र. 587-8. 
27 जे “हु शिलेशनशिप ऑफ जॉब 
हल बरनेकी ई.जे., बौन डब्ल्यू. वी., “ढ रिलेशनशिप ऑफ जॉब परफारमेन्स टु एक्सस्साईज एड़े शन्स 
इन ए कार्पोरेट फिटनेस प्रोग्राम”, जरनल ऑफ आक्यूपेशनल मेडिसिन, वाल्यूम 26, नें, 07, जुलाई 984, 
छठ क्र. 529-534. कि द ज् द 
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इस अध्ययन के परिणाम स्वरूप यह पाया गया कि जो लोग क्षमता कार्यक्रम में 
लिये जाने वाले व्यायामों में ज्यादा रूचि लेते थे उनका कार्य निष्पादन औसत से ऊपर था (? ]255 
779 0.0) | व्यायाम के प्रति बढ़ते हुए लगाव तथा निम्नस्तर निष्पादन के विपरीत सम्बन्ध पाया 
गया। (? ]655 ॥॥ 0.000]) लेकिन जब पहले निष्पादन की वर्तमान निष्पादन से तुलना की 
गयी ती निष्पादन में कोई भी अन्तर नहीं पाया गया। इसलिए कहा जा सकता है कि क्षमता 


कार्यक्रमों का कर्मचारी व्यवसाय निष्पादन के ऊपर औसत से ज्याद़ा प्रभाव नहीं होता। 


मॉर्गन (4984) इन्होंने नवयुवक कर्मचाशियों की मनीवृत्ति, अभ्यास और 
शारीरिक विशेषताओं का परीक्षण किया जी कि कार्यस्थल पर नियोजित क्षमता कार्यक्रम में आग 
लेते थे और इससे सम्बन्ध रखते थे। 409 कर्मचारियों को स्वास्थ्य विचारधारा और व्यायाम की 
आदतों से सम्बन्धित प्रश्नावली दी गई। इसके साथ ही रैण्डम विधी से चुने गये कर्मचारियों को भी 
प्रश्नावली दी गयी जी इस क्षमता कार्यक्रम से पूरी तरह से सम्बन्धित तथा नियन्त्रण में नहीं थे । 
सभी का ७००४४ परीक्षण किया गया और 20 माह बाद 263 कर्मचारी जी लगातार भाग लेने 
वाले थे उनका मूल्यांकन किया गया। पुरुष कर्मचारियों की स्वास्थ्य विचारधारा, स्वास्थ्य और 
व्यायाम के प्रति विचारधारा, अनियन्त्रित समूह की तुलना में अधिक विकसित थी। और अध्ययन में 
यह भी पाया गया कि कार्यक्रम में भाग नहीं लेने वाले कर्मचारियों ने व्यायाम व क्षमता कार्यक्रम 
के प्रति सकारात्मक मनोवृत्ति दर्शायी,। 


ओगिलसबी आन  (984) ने अविभावको और शिक्षकों का किन्डरगार्डेन्स के 
बच्चों की किन्डरगाडेन्स से शिक्षा से सम्बन्धित पहलुओं के प्रति मनीवृत्ति का विश्लेषण किया। 


पी.पी. मॉर्गन, आर. फिनूके न, ''हेल्थ बिलिप्स एण्ड़ एक्सरसाइज हैबिटस्‌ इन एन एम्प्लाईज फिटनेस 
प्रीग्रामट'', के नेडियन जरनल ऑफ एप्लाईड स्पोर्ट साईन्स, वाल्यूम 9, नं. 2, जून 984, पृष्ठ क्र. 87-93 


ओगिलस्बी शेअरली आन, 'ए कम्पेरिजन एण्ड़ एनालिसिस ऑफ एटीट्यूडस्‌ ऑफ पैरेन्ठ्स्‌ एण्ड 
टीचर्स ऑफ किन्डरगार्डन एज्युकेशन'', डिजटेशन एबस्ट्रेक्ट इन्टरनेशनल ढ ह्यूमनिटीज एण्ड सीशल साईन्स 
वाल्यूम 44, नं. 8, यूनिवर्सिटी माईक्रीफिल्मस्‌ इन्टरनेशनल, मिशीगन, फरवरी 984, पृष्ठ क्र. 2350-ए 
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अध्ययन का उद्देश्य किन्डरगार्डेन्स कार्यक्रम से सम्बन्धित अन्य पहलुओं किन्डरगार्डेन्स शिक्षा के 
महत्त्व के प्रति अविभावकों, स्थानीय शिक्षकों, निजी एवं चर्च किन्डरगार्डेन्स की मनीवृत्ति की 
तुलना करना और विश्लेषण करना था। शीधकर्ता द्वारा शिक्षको एवं अविभावकों के लिए अलग- 
अलग दी प्रश्नावलियाँ 92 अविभावकों और 27 शिक्षकों में बाँठी गयी । परिणाम से पता चला कि 
अविभावकों और शिक्षको के विचारों में कुछ बातों पर भिन्नता थी. 


एलाईव एण्ड कामिला  (4984) ने राष्ट्रीय स्तर पर पुस्तकालयों के महत्त्तऔर 


सन्दर्भ यूचनाओं के प्रति शिक्षा डॉक्टरल स्टूडेन्ट्स की मनीवृत्ति का अध्ययन किया. 
अध्ययन को 4 भार्गों में बाँटा गया। 
।) पुस्तकालय के प्रति मनोवृत्ति 
2) पुस्तकालय का महत्त्व 
.. 3) डॉक्टरल स्टूडेन्ट्स की पुस्तकालयों की उपयोग की निपुणता 
4). क्‍या पुस्तकालय अनुसन्धान पद्धति की जानकारी सम्बन्धी अपनी कमियों से सहमत है 


जानकारी के लिए प्रश्नावली का उपयोग किया गया। परिणाम से पता चला कि विभिन्न 


पहलुओं पर विभिन्न मत थे, लेकिन प्रत्येक मत के लिए अधिकतम बहुमत था. 


बुथीराश्मी और सोमफौंग__ (984) ने थाईलैण्ड के फिसानुलॉक क्षेत्र के महिला 

निजी विद्यालयों के प्रति शिक्षकों की मनोवृत्ति का अध्ययन किया। अध्ययन का उद्देश्य प्राथामिक 
एवं सेकेन्डरी लेवल विद्यालयों में महिला प्रशासकों के प्रति विद्यालय शिक्षकों की मनोवृत्ति एवं 

क्‍ महिला एवं पुरूष शिक्षकों की विद्यालय महिला प्रशासकों के प्रति मनोवृत्ति की तुलना एवं प्राथमिक 


इलाईव एण्ड कामिला आन, “ए नेसनविद्‌ सर्वे आफ एज्युकेशन डाक्ट्रोल स्टूडे न्टस्‌ एटीट्यूड 
रिगाडिग ढ इम्पार्टेन्स आफ लायब्रेरी एण्ड द नीड फार बीबिलियोग्राफिक इन्सट्क्सन'', डिजटेंशन एबस्ट्रेक्ट 
इन्टरनेशनल ढ ह्यूमनिटीज एण्ड सोशल साईनस, वाल्यूम 45, नें. 3, यूनिवर्सिटी माईक्रोफिल्मस्‌ इन्टरनेशनल 
. सितम्बर 984, पृष्ठ क्र. 673-ए 


द बुथीराश्मी एण्ड सीमफौंग, ''एटी ट्यूडस्‌ ऑफ टीचर्स टरुव्डस वुमेन एज स्कू ल एडमिनीस्टं टर्स 
फिसॉनुलॉक प्रोबाईन्स, थाईलैण्ड'', डिजटेशन एबस्ट्रेक्ट इन्टरनेशनल ढ ह्यूमनिटीज एण्ड सोशल साईन्स 


वाल्यूम 45, नं. 3, यूनिवर्सिटी माईक्रोफिल्मस्‌ इन्टरनेशनल, मिशीगन, सितम्बर 984, पृष्ठ क्र. 696-ए 
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स्कूलों व सेकेन्डरी स्कूलों के महिला प्रशासकों के प्रति विद्यालय शिक्षकों की मनीवृत्ति का अध्ययन 
करना था। एक प्रश्नावली फिसानुलॉक क्षेत्र थाईलैण्ड़ के कक्षा । से 42 तक के विद्यालयों के 324 
यादृच्छिक पद्धति से चुने अध्यापकों को भैजी गयी, जिसमें से 277 (अर्थात 85.49%) ने उत्तर 
दिया पहले भाग में स्कूल महिला प्रशासकों के प्रति शिक्षकों की मनीवृत्ति। दूसरे भाग में शिक्षकों की 
मनोवृत्ति मापने वाले मनोवृत्ति अनुसन्धान उपकरण को लिया गया। आंकड़ों के विश्लेषण के लिए 
एनोवा सांख्यिकीय पति का उपयोग किया गया। प्रत्येक स्तर पर मनोवृत्ति में महत्त्वपूर्ण अन्तर 


पाया गया | 


सराहा (4984) यह अध्ययन "खेलों तथा शारीश्कि क्रियाओं में सामाजिक 
समूहों का उद्धिपन, खेलों में सहभाग लेना व सहभाग न लेना तथा उनकी मनीवृत्ति और 
अनुभवों के ऊपर किया गया. था। इस अध्ययन में महाविद्यालय के छात्रों की लिया गया था। 
इस अध्ययन में चार पृष्ठों की प्रश्नावली '“'कनोक्स्वील टीनैजी विद्यापीठ' के 300 छात्रों से 


भरवाई गई | इस अध्ययन में 277 प्रश्नावली का सांख्यिकीय विश्लेषण किया गया। 


उपरोक्त विश्लेषण से पाया कि उत्तरदाता खेलों तथा क्रियाओं में सहभाग के 
प्रति मनोवृत्ति रखते है, जिसकी वजह से वे खेलों तथा शारीरिक क्रियाओं में अधिक सहभाग 
लेते है। अध्ययन में यह भी पाया गया कि खैलों तथा शारीरिक क्रियाओं में सहभाग से छात्रों 


के व्यवहार तथा मनोवृत्ति में काफी अन्तर आता है. 


“०उमीत सराहा, ''ढद इनफ्लुएंस ऑफ सीशियल ग्रुप, पीस्ट एक्सपेरियन्स एण्ड एटीट्यड ऑन 
पाटिसीपेशन एण्ड नॉन पार्टिसीपेशन इन स्पोर्टस एण्ड फिजीकल एक्टिविटीज़'', डिजटेशन एबस्ट्रे कट 
इन्टरनेशनल ह्युमेनीटिज़ एण्ड साइईनस, वाल्युम 45, अगस्त 984, पृष्ठ क्र. 452. 
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वार्ड (985) इन्होनें शारीरिक क्षमता, मनोवैज्ञानिक तथा सामाजिक घटकें में 
सम्बन्ध का पता लगाने के उद्देश्य से अध्ययन किया। यह अध्ययन 784 हाईस्कूलों के लड़कों के 
ऊपर किया। &५4एमनझ्र ४० |7655 65 को आंकड़े एकत्रित करने के साधन के रुप में 
उपयोग में लाया गया। जिन लड़कों ने 857 #0००॥॥० तक प्राप्तांक अर्जित किये उनको 7४ कहा 
गया और जिन्होंने 357 7७००॥०॥४ तक अर्जित किये उन्हें 8 कर ढिया गया। लड़कों का 
बुद्धि परीक्षण '005 0प्रं०८४ - $007॥8' जो कि बुद्धि योग्यता का मापन करता था, सामाजिक 
व्यवहार "फाब8लाक्रात॑ल छ८02एं०ा एव 5०86" से मापी गयी.। अध्ययन में पाया गया 
कि # लड़के बुद्धि योग्यता में भी सबसे आगे थे और सामाजिक गतिविधियों में भाग लेते थे एवं 
साल में थोड़े दिन कक्षा में अनुपस्थित रहते थे.। 


बंजार और स्‍ले. (4985) ने साऊदी अरैबिया केन्द्रीय स्कूलों के सामाजिक 


अध्ययन पाठ्यक्रम के प्रति पर्यवेक्षकों एवं अध्यापकों की मनीवृत्ति का अध्ययन किया। अध्ययन 


.. का उद्देश्य साऊदी अरेबिया स्कूल पाठ्यक्रमों में अनुसन्धान के आधार पर परिवर्तन करना था। 


वर्तमान सामाजिक अध्ययन पाठ्यक्रमों की अच्छाईयों एवं बुराईयों को पर्वेक्षकों एवं शिक्षकों की 


मनीवृत्ति के आधार पर परिवर्तित करना था। 


आंकड़े एकत्रित करने के लिए “लिकट स्केल" के अनुसार प्रश्नावली तैयार की 
_गयी। साऊदी अरैबिया के 4 बड़े शैक्षणिक जिलों के 232 अध्यापकों और 34 पर्यवेक्षकों को 
अध्ययन हेतु नमूने के लिए चुना गया। प्रश्नावली से प्राप्त आंकड़ों का विश्लेषण ५ टेस्ट के द्वारा 


किया गया। अध्ययन से पता चला कि सामाजिक अध्ययन पाठ्यक्रम में सुधार एवं विकास की 


आवश्यकता है| 


“जेम्स ई. वार्ड, “ढ श्लिशनशिप बिटविन फिजीकल फिटनेस एण्ड सरटेन साइकोीलॉजिकल 


मे सोशिओलॉजिकल एण्ड फिजीओलॉजिकल फैक्टर्स इन ज्यूनियर हाईस्कुल बॉयज्‌, कम्पलीट रिसर्च इन हेल्‍थ, 









फिजीकल एज्युके शन एण्ड रिक्रिएशन, 985, पृष्ठ क्र. 38 


बंजार एण्ड फौजी शाही, ''एटीट्यूड ऑफ सुपरवाइजर्स एण्ड टीचस टुव्ड ढ सोशल स्टूडेन्‍न्टस्‌ 


रिक्युलम इन साऊढी अरैबियन सेकेन्डरी स्कूलस्‌', डिजटेशन एबस्ट्रेक्ट इन्टरनेशनल, वाल्यूम 45, नं. 2 
| 985, पृष्ठ क्र. 3603-ए 
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फिंगर एण्ड वेन्डी * 





(986) ने सम्बन्धित अध्यापकों और क्लासरूम सम्बन्धित 


विषय, ज्ञान, अनुभव एवं मनोवृत्ति और शैक्षणिक खोज प्रणाली का प्रभाव आदि का अध्ययन 


किया;। 30 पूर्वसेवा, नियमित-प्राथमिक और विशिष्ट शिक्षा शिक्षकों को तीन स्थानों से लिया गया 


जो नियमित क्लासरूम में विकलांग बच्चों के प्रति मनीवृत्ति परिवर्तन वर्कशाँप में भाग ले चुके थे | 


इसके लिए रूकर-गैबल शिक्षा कार्यक्रम स्केल का मनीवृत्ति तथा सामान्य ज्ञान मापन के लिए 


उपयोग किया गया था | परिणाम से पता चला मुख्य विचारधारा से सम्बन्धित स्तर एवं तीव्रता में 


शिक्षक भिन्न है। जब कि सामान्य ज्ञान, अनुभव, धनात्मक मनोवृत्ति और मुख्य विचाधारा के प्रति 


उच्च स्तर सम्बन्ध में महत्त्वपूर्ण सहसम्बन्ध दिखाई दिया. 


देसाई? (4986) ने विद्यालय जाने वाले किशीरों का व्यक्तित्व विशेषता के 


सन्दर्भ में शारीरिक शिक्षा कार्यक्रमों के प्रति मनीवृत्ति का अध्ययन किया। इस अध्ययन के 


. निम्नलिखित उद्देश्य थे :- 
) अध्ययन का उद्देश्य विद्यालय जाने वाले किशोरों की शारीरिक शिक्षा के प्रति मनीवृत्ति 
मापने का वैध एवं वस्तूनिष्ठ पैमाना तैयार करना, 
2) विद्यालय जाने वाले किशीरों की शारीरिक संरचना के परिप्रेक्ष्य में मनोवृत्ति देखना. 
3) ग्रामीण एवं शहरी विद्यालय जाने वाले किशोरों की शारीरिक शिक्षा के प्रति मनीवृत्ति का 
अध्ययन करना | 
4) व्यक्तित्व विशेषता के परिप्रेक्ष्य में विद्यालय जाने वाले किशोरों की शारीरिक शिक्षा के प्रति 









_मनोवृत्ति देखना। 


'>फ़िंगर एण्ड वेन्डी, “टीचर्स एटीट्यूडस्‌ एण्ड स्टेजेस ऑफ कर्न्सन अबावुट मनिस्टे निंग'', डिजर्टेशन 


एबस्ट्रे कट इन्टरनेशनल, वाल्यूम 46, नं. 7, जनवरी 986, पृष्ठ क्र. 906-ए 

.... जे. जे. देसाई, 'एस्टडी ऑफ द एटी ट्यूड ऑफ द स्कूल गोईंग एडलोसेन्ट टुवर्डस्‌ फिजीकल 
एज्युके शन प्रीगाम इन ढ स्कूल विथ रिफ्रे नस टू पर्सनालिटी करेक्टरस्टिक्स, फोर्थ सर्वे ऑफ सिसिर्च इन 
एज्युके शन, वाल्यूम , 986, पृष्ठ क्र. 594. 
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5) यहपता लगाना की क्या शारीरिक शिक्षा के प्रति मनोवृत्ति के सम्बन्ध में कोई लिंगभेद है। 


6) विद्यालय जाने वाले किशोरों की शारीरिक शिक्षा के प्रति पारिवारिक रूचि का कोई सम्बन्ध 
है. 


स्वयं निर्मित मनोवृत्ति मापनी का उपयोग किया गया। जो कि "लिकर्ट विधि" के 
अनुसार बनाई गयी थी। मर्तों को 6 मुख्य शीर्षकों , शारीरिक पहलू, मनोवैज्ञानिक पहलू, 
समाजशाख्त्रीय पहलू, शैक्षणिक पहलू, नैतिक पहलू एवं संघटनात्मक पहलू के अन्तर्गत बाँटा गया 
था। इसप्रकार 60 मत जिसमें से 30 धनात्मक व ऋणात्मक अन्तिम मतावली में शामिल किये गये 
थे। व्यक्तित्व माप के लिए 6 ए# का उपयोग किया गया। यह अध्ययन 773 विद्यार्थीयों पर किया 
गया था एनीवा मल्टीपल रिगरैशन पद्धति का उपयोग आंकड़ों के विश्लेषण में किया गया। 
परिणाम से पता चला की छात्रों का लिंग भेद्द शारीरिक शिक्षा के प्रति मनीवृत्ति को प्रभावित नही 
करता। कक्षा 8रवैं, 9 वीं, 40 वीं के छात्रों की शारीरिक शिक्षा के प्रति मनोवृत्ति भी भिन्न थी। ग्रामीण 
क्षेत्रों की अपेक्षा शहरी क्षेत्रों के छात्रों की शारीरिक शिक्षा के प्रति मनोवृत्ति अधिक थी। अविभावकों 


की शारीरिक शिक्षा के प्रति अभिरूचि नकारात्मक थी। 


रसूल एण्ड नाथ (986) इन्होंने आन्तरिक मूल्यांकन के प्रति विद्यार्थियों की 
मनीवृत्ति का अध्ययन किया.| इस अध्ययन के लिए इन्होंने 400 लड़के तथा 00 लड़कियों को 


२ण्डम पद्धति से चुना था| 


मनीवृत्ति का स्केल बनाने के लिए ॥ (27 पद्०ति का अनुसरण किया गया था | 


का प्रारम्भिक मतावली में आन्तरिक मतावली से सम्बन्धित 55 विधान लिए गये थे | अन्तिम मतावली 


में 47 कथनों की निकाल दिया गया और इस प्रकार से 28 सकारात्मक तथा 40 नकाररात्मक 


:.. स्टेटमेन्ट ली-गयी थी। इस मनोवृत्ति मापनी की विश्वसनीयता 0.80 थी. 







?'जी ससूल एण्ड नाथ, 'एटीट्यूड ऑफ स्टूडेन्टस टुवर्डस इन्टनल एसेसमेन्ट'', जर्नल ऑफ 
युके शनल रिसर्च एण्ड एक्सटेंशन, वाल्यूम 23, नं. 2, अक्टूबर 986, पृष्ठ क्र. 403-407 
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इस अध्ययन के परिणामों से पता चला कि महाविद्यालयों में पढ़ने वाली लड़कियों 
ने लड़की कि अपेक्षा आन्तरिक मूल्यांकन के प्रति ज्यादा पक्षपूर्ण मनीवृत्ति दर्शायी। महिला 
महाविद्यालयों में पढ़ने वाली छात्राओं ने आन्तरिक मूल्यांकन को ज्यादा गम्भीर रूप से लिया और 
उससे सम्बन्धित अध्ययन में ज्यादा रूचि ली | विद्यापीठ के स्तर पर लड़के तथा लड़कियों ढोनों ने 


आन्तरिक मूल्यांकन की धनात्मक रुप से लेते हुए उनके सिद्धान्तो में ज्यादा विश्वास दर्शाया | 


बर्नाकी और वॉन _ (4986) इन्होंने क्षमता कार्यक्रम में सामूहिक सहभाग करने 
वाले व्यक्तियों का व्यायाम के प्रति लगाव तथा व्यायाम के प्रभाव का अध्ययन किया। यह शोध 
कार्य उच्च कर्मचारियों जिनकी संख्या 323 थी, इनके ऊपर छ: माह अवधि तक अध्ययन किया। 
इस अध्ययन कि लिए चुने गए कर्मचारियों को नौकरी के आधार पर चार समूहों में बाँठा गया था- 
) मैनेजमैंट (564) 2) व्यवसायिक (265) 3) क्लैरिकल (4078) तथा अन्य (327) | 
.. सभी के लिए तत्काल रेटिंग का निर्धारण किया गया था। परिणामस्वरूप पाया गया कि जी लोग 


क्षमता के कार्यक्रमों में किये जाने वाले व्यायामों में अधिक रूचि लेते थे इनका नौंकरी निष्पादन 


अऔसत से ऊपर था | 


व्यायाम के प्रति बढ़ते हुए लगाव व कम निष्पादन के बीच में विपरीत सम्बन्ध 
पाया गया लेकिन पूर्व तथा वर्तमान निष्पादन की तुलना की गई तो निष्पादन में कोई अन्तर नहीं 
. पाया गया। इसलिए कहा जा सकता है कि क्षमता से सम्बन्धित कार्यक्रमों का कर्मचारियों के कार्य 


निष्पादन के ऊपर औसत से ज्यादा प्रभाव नहीं होता है। 


टसाई, इट अल... (987) इन्होने [#6 १४७॥७ १४०॥३०१ के विश्लेषण द्वारा 
जिन कर्मचारियों ने हर चार वर्ष की अवधि में ००७०:४६ स्वास्थ्य और क्षमता कार्यक्रम में भाग 


लिया था। उनकी उत्पादकता के अन्तर का अध्ययन किया था। 


| आज बनाकी और डब्तूबी. वॉन , इन्टरनेशनल जर्नल ऑफ स्पोर्टस मैडीसीन, 996, पृष्ठ क्र 
42-44 
रा एस.पी. टसाई, डब्ल्यू बी. बीन, ई.जे बरनेकी, “रिलेशनशिप ऑफ एम्प्लाई टर्न औव्हर टु 
एक्सरसाईज एड हरेन्स इन ए कारपोरेट फिटनेस प्रोग्राम'', जरनल ऑफ एक्युपेशनल मे डिसीन, वाल्यूम 29, न॑ 
जुलाई 987, पृष्ठ क्र. 572-575 कह 
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जनवरी 982 से 3 दिसम्बर 985 के बीच में इस अध्ययन में 360 
कामगारों को जनसंख्या के रूप में लिया था। जिनमें से 747 व्यायाम करते थे। उससे पहले । 
जनवरी 978 और 3 दिसम्बर 984 के दौरान 4788 व्यक्ति जनसंख्या के रूप में लिये गये थे। 
जिनमें से 869 व्यायाम करते थे। विश्लेषण के लिए आयु, लिंग, नौकरी का स्वरूप और रोजगार 
की अवधि का विश्लेषण किया गया था। दोनो ग्रुपों में जो व्यायाम करते थे वी रीजगार को लगातार 
कायम करने में सक्षम थे जबकि असक्षम कर्मचारी ऐसा करने में असमर्थ थे। अन्तर केवल महिला 
क्लर्क कर्मचारियों में पाया गया था। अध्ययन में उनके प्राकृतिक सम्बन्ध को मापने का प्रयास नहीं 
किया गया था। हम यह आशा कर सकते है कि, स्वास्थ्य तथा क्षमता का रोजगार ग्रुपी की 


.. उत्पादकता पर बहुत प्रभाव पड़ता है तथा वित्तीय लाभ बढ़ता है.। 


श्याम  (987) इन्होंने छात्रों का स्कूली खेलों में भाग लेने और उन तत्वों का 
अध्ययन किया जी कि इनके दृष्टिकोण को प्रभावित करते है। इस अध्ययन के लिए उन्होने 
हाईस्कूल के 55 छात्रों की तथा साक्षात्कार और प्रश्नावली की सहायता ली उन्होनें सिद्ध किया 
कि बहुत से तत्व स्कूली खेलों में भाग लेने के छात्रों के दृष्टिकोण को प्रभावित करते है। इसमें सबसे 
बड़ा तत्व माता-पिता है। इससे बड़ा और रूचिपूर्ण तथ्य यह सामने आया कि माता-पिता, शिक्षक 
और समाज के सदस्य इस बात में विश्वास रखते है की खेलों में भाग लेने से छात्रों को फायदा 


मिलता है क्यींकि इससे उनकी शारीरिक क्षमता बढ़ती है और समाज में उन्हें अच्छा स्थान प्राप्त 


होता है। 


2+याम, 'एटीट्यूड ऑफ हाईस्कूल बायात एण्ड रिलेटेड स्कूल कम्यूनिटी मैंबरस टु वर्डस वर्सटी 
इन्टरने शनल स्कॉलरशिप स्पोर्टस पार्टीसिपेशन एण्छ द फैक्टर्स दैट अफेक्टस दीज'', डिजटेशन एक्स्ट्रेक्ट 
न्ट्रनेशनल, वाल्यूम 48, नं. 49, अक्टूबर 4987, पृष्ठ क्र. 868-ए. 
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टसाई एण्ड बरनेकी _ (4988) इन्होने कर्मचारी क्षमता कार्यक्रमों में भाग लेने 
वाले और नहीं भाग लेने वाले कर्मचारियों का उनकी कार्य सम्बन्धित दुर्घटनाओं और उनके ऊपर 
होने वाले खर्चो पर प्रभाव जानने के उद्देश्य से अध्ययन किया। लगातार दी वर्ष तक (| कक -986) 
कर्मचारियों पर अध्ययन किया गया। क्षमता कार्यक्रम में भाग लेने वाले 2874 कर्मचारी और नहीं 
भाग लेने वाले 3233 कर्मचारियों का न्यादर्श के रूप में चुनाव किया गया। अध्ययन में पाया गया 
कि, कर्मचारी जो की, क्षमता कार्यक्रम मे भाग लेते थे और भाग नहीं लेते थे उनका दुर्घटनाओं की 
दर में को३ ज्यादा सम्बन्ध नही था। लेकिन जी कर्मचारी क्षमता कार्यक्रम में लगातार भाग लेते थे, 
उनकी स्वास्थ्य सम्बन्धी खर्चा $32 9८ ९०७8 लागत थी.। और भाग न लेने वाले कर्मचारियों 


का स्वास्थ्य सम्बन्धी खर्चा $42 9० (४४६ लागत थी. 


गायोनेट _ (4989) इन्होंने 55 कर्मचारियों का स्वयं प्रतिवेदन प्रश्नीं की 
_वैधता से व्यायाम व्यवहार की मापने के उद्देश्य से अध्ययन किया, ज्यादा से ज्यादा ऑक्सीजन 
ग्रहण करना, 8069 १४३५५ 77065, मांसपेशी, श्वसन क्षमता और क्षमता की रूपरेखा जी की 
व्यक्तिगत परिणाम के आधार पर तीनों शरीर रचनात्मक घटर्ीं में से लिये गये थे | यह स्वयं 
प्रतिवेदन मापन के लिये वैध प्रक्रिया थी। व्यायाम की आदतों के मापन में दर्शाया गया कि सक्षम 
कर्मचारियों का ज्यादा चुस्त व्यायाम व्यवहार था, जो कि कड़ी शारीरिक क्रियाओं में भाग लेते थे 


और एक हमे में ज्यादा ऊर्जा का संग्रहण करते थे जो की एक असक्षम कर्मचारी नहीं कर पाता था। 


वर्तमान अध्ययन के परिणाम दर्शाते है कि, अपनायी गयी साधारण पद्धति 


(। प्रश्न) जी कि कर्मचारी के व्यायाम को दर्शाती है। इसको मापने के लिए वैध है और यह 


एस.पी. टसाई एण्ड ई.जे बरनेकी, ''इन्जुरी प्रेवलेन्स एण्ड असोसिएटेड कोस्टस्‌ एमांग पार्टिसिपेन्टस्‌ 
ऑफ एन एम्प्लाई फिटनेस प्रीग्राम'', टेनेकी इंक, हेल्‍थ एनवायरमैन्टल , मेडिसीन एण्ड सेफ्टी, हाउसटन 
टेक्सास, जरनल ऑफ प्रीवेन्टीव मेडिसीन, वाल्यूम 47, नं. 4, जुलाई 988, पृष्ठ क्र .475-482 


एन जे. गायी नेट, जी. गीढीन, ''सेल्फ श्पोर्टेड बिहेविअर ऑफ एम्प्लॉइज ए वॉलिडिटी स्ट डी 


यूनिवर्सिटी डी. मोनेटोन , न्यु बर्नसनविक कनाडा, जरनल आक्यूप. मेड ., वाल्यूम 3, नं. 2, दिसम्बर 989 
पृष्ठ क्र. 9069-73 
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उपचारिका के रुप में तथा कंपनी फिजिशियन को कर्मचारियों के व्यवहार तथा उनके कार्यस्थलों 


पर व्यायाम क्रियाओं के बढ़ते स्तर का मूल्यांकन करने में मदद करती थी | 


सालेह (989) इन्होंने साऊदी अरेबिया के दी विद्यापीठों के पुरूष विद्यार्थियों 
की शिक्षा तथा स्वास्थ्य से सम्बन्धित क्षमता के बारे में मनोवृत्ति तथा उनकी तुलना करने के लिए 
एक अध्ययन किया। उसके लिए उन्होंने 220 पुरुष विद्यार्थियों का 988 में गर्मियों की सैमिस्टर में 
२७॥007 पद्धति से ढी विद्यापी्ों, फैजल तथा किंगफैद में से चुनाव किया और आंकड़े एकत्रित 
करने के लिए उपकरण के रुप में मनीवृत्ति मापनी (५४00० 5०8८) और चार भागों में बाँटा हुआ 


स्वास्थ्य सम्बन्धी शारीरिक क्षमता का परीक्षण किया। 


मनीवृत्ति मापनी 5 7097 के ऊपर आधारित थी। उसका मूल्यांकन लिकर्ट 
तकनीक के आधार पर किया और स्वास्थ्य से सम्बन्धित शारीरिक क्षमता परीक्षण के सांख्यिकीय 


पद्धति (५' - (09, ७॥0५8) के द्वारा जाँचा गया 


इस अध्ययन के परिणामों से ऐसा पता चला कि शारीरिक शिक्षा के प्रति मनीवृत्ति 
और स्वास्थ्य से शारीरिक क्षमता के आंकड़ों में धनात्मक सहसम्बन्ध है। दीनों विद्यापी्ठों के 
विद्यार्थियों की शारीरिक शिक्षा के प्रति मनोवृत्ति के बारे में महत्त्वपूर्ण अन्तर नहीं पाया गया। लेकिन 
किंगफैद विद्यापीठ के विद्यार्थियों ने फैजल विद्यापीठके स्वास्थ्य सम्बन्धी शारीरिक क्षमता परीक्षण 


में महत्त्वपूर्ण रूप से अच्छे अंक प्राप्त किये। 


गेवहर्ड (4990) इन्होंने कर्मचारियों के काम करने की जगह पर उनके स्वास्थ्य 
को सुधारने के लिए चलाये जाने वाले कार्यक्रमों का अध्ययन किया इस अध्ययन के लिए उन्होंने 


_अबु सालेह, खादिम मोहम्मद, ''मेजरमैन्ट एण्ड की रिलेशन बिटविन एटीट्यूड टुवर्डस्‌ फिजीकल 
एज्युकेशन एण्ड हेल्‍थ रिलेटेड फिजीकल फिटनेस एमंग मेल स्टू डेन्टस्‌ एट टूसाऊढी-अरेबियन यूनिवर्सिटीज"', 
आरगन स्टेट यूनिवर्सिटी, आर्डर नं. 802/9, (4989), पृष्ठ क्र. 46. 

द “डी.एल. गेवहर्ड , सी. क्रम्प, ''एम्प्लॉइज फिटनेस एण्ड वेलनेस प्रीग्राम इन ढ वर्क प्लेस'', ह्ुमन 
. परफारमेन्स सिस्टम, ह्याटसुले : जरन॒ल ऑफ अमेरिकन साइकी लाजी, वाल्यूम 45, नं. 2, फरवरी 4990, पृष्ठ 
थ . 2622-72. द 
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988 से लेकर 998 तक के साहित्य का समालीचन किया. उन्होंने यह पाया कि पिछले 5 
सालों में कर्मचारियों के कार्य करने के स्थान पर स्वास्थ्य सुधारने के कार्यक्रमों को चलाये जाने में 
बहुत ज्यादा वृद्धि हुई है. 


इनके अध्ययन में यह पाया गया कि स्वास्थ्य सुधारने के कार्यक्रम के कारण 
कर्मचारियों का शारीरिक क्षमता का स्तर बढ़ा है तथा दिल की बिमारियों मे कमी आयी है इस 
अध्ययन के परिणाम स्वरूप यह भी पाया गया कि 79655 के कारण स्वास्थ्य पर लगने वाले 


खर्चे में कमी आयी है, गैरहाजिर रहने का प्रमाण भी कम रहा है तथा कार्य निष्पादन भी बढ़ा है। 


कौर  (4990) इन्होंने पंजाब के ग्रामीण तथा शहरी हाईस्कूलों की छात्राओं की 
शारीरिक क्षमता का मापन करने के उद्देश्य से अध्ययन किया है। इस अध्ययन के निम्नलिखित 
उद्देश्य थे कु 


/ ) 6४गांणा परीक्षण' के आधार पर पंजाबी उच्च माध्यमिक स्कूली छात्राओं के लिए 
क्‍ शारीरिक क्षमता मापन का निर्धारण करना; द 
2) शहरी व ग्रामीण छात्राओं की शारीरिक क्षमता की तुलना करना | 
3). 3, 44, 5 आयु वर्ग की छात्राओं की विभिन्न शारीरिक क्षमता घटकों की आयु के अनुसार 
तुलना करना | 
4). शारीरिक शिक्षा के अध्यापकों की शारीरिक क्षमता कार्यक्रम तैयार करने की जानकारी 
देना जी कि लड़कियों के क्षमता स्तर को बढ़ाने में सहायक है। 
द पंजाब के शहरी और ग्रामीण भागों के स्कूलों में से कुल 4000 छात्राओं, जिनकी 
आयु 2-45 वर्ष तक की थी, न्यादर्श के रूप में चुना गया था। ॥९5४४50 शारीरिक क्षमता 


परीक्षण को आंकड़े एकत्रित करने के साधन के रूप में प्रयोग किया गया। मध्यमान, मध्यांक, 80, 


० दलजीत कौर, ''एसेसमेन्ट ऑफ फिजीकल फिटनेस ऑफ हाईस्कूल गर्ल्स ऑफ पंजाब", एज सिटेड 
. इन फिफ्थ सर्वे ऑफ एज्युके शनल रिसर्च, वाल्युम 2, न्यू देहली, (एन.सी.ई.आर.टी. पब्लिके शन), (2000), 
ष्ठ क्र. 36. क्‍ अं आओ द 
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56ज्ञा653, +िणा055, रिश8शाए|6 56046, ० ज़बए शाबफएरआंड एी एक्माक्ाए८ (2 5 4 
/“२0५५) और '! - (६४ के द्वारा आंकड़ों का विश्लेषण व आकलन किया गया। 


अध्ययन में पाया गया कि, 
) शहरी तथा ग्रामीण छात्राओं के क्षमता चरों में महत्त्वपूर्ण अन्तर था। 
2) शहरी छात्राओं की शारीरिक क्षमता ग्रामीण छात्राओं की अपेक्षा अच्छी थी.। 


3) 2, 3, 4 और 5 वर्ष आयु की छात्राओं का शारीरिक क्षमता स्तर भिन्न-भिन्न था। 


नेगीलीएनकीम _ (4990) इन्होंने उत्तर पूर्वीय पहाड़ी विद्यापीठ शिलांग के लिए 
स्‍्नाताकेत्तर विद्यार्थियों की आंतरिक मूल्यांकन के प्रति मनीवृत्ति जांचने के लिए अध्ययन किया | 
यह अध्ययन वर्णनात्मक होने के कारण दो चरणों में किया गया. 
।) अध्ययन के लिए उपकरणों को तैयार करना | 


2) तैयार किये उपकरणों के द्वारा मनीवृत्ति का सर्वेक्षण करना | 


क्‍ इस अध्ययन के लिए नॉर्थ हिल विद्यापीठ नागालैंड के कैम्पंस कोहिमा के 50 
विद्यार्थियों को विद्यापीठ के भिन्न भिन्न चार विभागों में से लिया गया था। यह सभी विद्यार्थी एम.ए. मे 
फरवरी समैस्टर के विद्यार्थी थे। इनकी आयु 22 से 30 साल तक थी.। अध्ययन के लिए गये 
विद्यार्थियों में शिक्षा संकाय के 24, इंग्लिस के 42, कॉमर्स के 8 तथा भूगर्भ के 6 विद्यार्थी लिये गए 
थे। इस अध्ययन को करने के लिए प्रयोग की गयी मनोवृत्ति स्केल की विश्वसनीयता 0.43 थी। 


पायलट अध्ययन पूरा करने के बाढ़ अंतिम रूप से बने हुए मनोवृत्ति स्केल में 50 
... कथन थी। जिन्हें 50 विद्याथियों को भरने के लिए दिया था। प्राप्त मनीवृत्ति से सम्बन्धित आंकड़ो को 
: मध्यमान की केन्द्रीय प्रवृत्ति के द्वारा विश्लेषित किया गया था। 


*०कारीलाईन नेगीलीएनकीम, ''एटीट्यूड ऑफ पोस्ट ग्रेजुएट स्ट्रुडेन्टस ऑफ एन.ई.एच.यु. टुवर्डस 
इन्टर्नल एसेसमेन्ट ", एज्युके शनल रिव्यूवु, वाल्यूम (शा, नं. 3, मार्च 990, पृष्ठ क्र. 46-47. 
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इस अध्ययन से ऐसा निष्कर्ष निकला कि विद्यार्थी आंतरिक मूल्यांकन को ज्यादा 
चाहते है। जीकि वर्ष के अंत में होने वाली परीक्षा के डर से उन्हें बचा लेता है। और उसके साथ- 
साथ समय की बर्बादी भी बच जाती है। विद्यार्थियों ने बाह्य परीक्षाओं की अपेक्षा आंतरिक परीक्षाओं 


को ज्यादा पसंद किया। 


शोधकर्ता ने अपने कार्य में ऐसा सुझाया था कि इस अध्ययन कि परिणाम भारत में 
शिक्षा के क्षेत्र में बहुत सी जगह काम आ सकते है। कक्षा में किये जाने वाले अध्यापन को सुधारने 
के लिये विद्यार्थियों की ढिन-प्रतिढिन की जाने वाली तरक्की का मूल्यांकन करने के लिए और 
अध्यापन में फिड बैक प्राप्त करने के लिए किया जा सकता है। क्योंकि यह प्रणाली गुरूकुल प्रणाली 
से सम्बन्धित है। इसलिए भारत में यह ज्यादा विश्वसनीय है। इसके कारण अध्यापक तथा विद्यार्थी 


दोनों को भी तरक्की करने का एक सांझा रास्ता मिलता है। इसलिए मूल्यांकन की ओर ज्यादा ध्यान 


रखना चाहिए। 


बायस  (499) इन्होंने 54 पुलिस अधिकारियों का सालभर की गैरहाजिरी 

. और शारीरिक क्षमता के बीच सम्बन्ध का पता लगाने के उद्देश्य से अध्ययन किया। प्राश्षणांत्रा 
7२८९/०४४०॥ विश्लेषण से पता चला कि 34 वर्ष आयु के और कम आयु के अधिकारियों में आयु, 
लिंग और शारीरिक क्षमता के द्वारा गैरहाजिरी में 5४ विचलता (५४४४७॥४४) दर्ज की गयी एवं 

३ वर्ष और उससे अधिक आयु के पुलिस अधिकारियों में इन सभी चरों द्वारा 7४ तक की विचलता 
दर्ज की गयी; प्रत्येक व्यक्ति के परीक्षण और शारीरिक क्षमता के प्राप्तांकों को 5 भार्गों में वर्गीकृत 


किया गया था। 


५०0५» से पता चला कि शारीरिक क्षमता स्तर और गैरहाजिरी में कोई सार्थक 


सम्बन्ध नहीं है.। 35 आयु वर्ष के अधिकारी 90ए०४ छ._्टण/श० परीक्षण में सक्षम पाये गये। 


अध्ययन में पाया गया कि शारीरिक क्षमता और गैरहाजिरी में सम्बन्ध बहुत कम था। 







“ आर.डब्ल्यू बायस, जी.आर. जोन्स, एट ऑल, 'फिजीकल फिटनेस केपेंसिटी एण्ड एब्सेन्टीजम्‌ ऑफ 
पुलिस ऑफिसर'', डिपार्टमेन्ट ऑफ हेल्‍थ एण्ड फिजीकल एज्युके शन, यूनिवर्सिटी ऑफ कैरोलिना, चारलोट : 
जरनल ऑफ ऑक्युपेशन मेडिसीन, वाल्यूम 33, नं. 2, नवम्बर 99, पृष्ठ क्र. 437-43. 





42 


ग्रेवाल.. (4994) ने अपने अध्ययन में विद्यापीठ के विद्यार्थियों के सामाजिक. 
तथा आर्थिक स्तर के अनुसार शारीरिक क्रियाओं और सामजस्य और शारीरिक क्षमता के प्रति 
उनकी मानसिक अभिवृत्ति (986) का अध्ययन किया। इस शोधकार्य के उद्देश्य थे :- 


). सामाजिक तथा आर्थिक स्तर पर शारीरिक क्षमता तथा शारीरिक क्रियाओं के प्रति 


अभिवृत्ति और सामंजस्य निश्चित करना। 


2) शारीरिक क्षमता तथा शारीरिक क्रियाओं से सम्बन्धित अभिवृत्ति के बीच सहसम्बन्ध 
निश्चित करना। 


इस अध्ययन के लिए 549 लोगों को नमूने के रूप में लिया गया था। वे सभी 
स्नातक स्तर के थे। इनका चुनाव पंजाब विद्यापीठ, चन्डीगढ़ के 0 सम्बन्धित महाविद्यालयों में से 
किया गया था। शारीरिक क्षमता के लिए आंकड़े & 4एमाग्र ।6०55 7६७ के द्वारा लिए गये 
_थे। आंकड़े एकत्रित करने के लिए निम्नलिखित साधन प्रयोग में लाये गये. 
). बुल्ड” द्वारा प्रयोग किया हुआ शारीरिक क्रियाओं से सम्बन्धित अभिवृत्ति को जानने का 


5046 (976, 
2) बल” की समायोजन मापनी (4937) 
इस अध्ययन के परिणाम इस प्रकार थे - 
) उच्च, मध्यम और निम्न आर्थिक स्तर के विद्यार्थी शारीरिक क्षमता, शारीरिक क्रिया और 
साम॑जस्य के प्रति भिन्न-भिन्न मत रखते है। 


2) मध्यम आर्थिक स्तर के विद्यार्थी निम्न तथा उच्च आर्थिक स्तर के विद्यार्थियों से शारीरिक 
क्षमता में अच्छे थे और इस समूह का शारीरिक क्रियाओं के प्रति दृष्टिकोण भी तुलना से 


ज्यादा सकारात्मक था। 


हे ग्रेवाल एज सिटेड बाई एम.बी. बुच, फोर्थ सर्वे ऑफ रिसर्च इन एज्युकेशन (983-86), न्यू ढेहली 
.सी.ई.आर.टी. पब्लिके शन, (994), पृष्ठ क्र. 369 
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3) सामाजिक तथा आर्थिक स्तर के आधार पर बनाये गये समूह 4 4एमारर [पताठ55 ८७ 
के आधार पर मापे गये, और पाया गया कि शारीरिक क्षमता के विभिन्न घटकों मे आपस में 
काफी मतभैद थे लेकिन शारीरिक क्रिया से सम्बन्धित अभिवृत्ति और समायोजन के बरे में 
सभी आर्थिक स्तरों के विद्यार्थियों में महत्त्वपूर्ण सहसम्बन्ध पाया गया लेकिन सभी आर्थिक 
स्तरों के समूहों के विद्यार्थियों ने शारीरिक क्षमता और सामंजस्य के प्रति किसी भी प्रकार 


का सहसम्बन्ध नहीं दर्शाया | 


सिंह (4992) इन्होंने विभिन्न स्तरों के मुक्केबाजों की शारीरिक क्षमता और 

उनके व्यक्तित्व गुणों में पाये जाने वाले अन्तर का अध्ययन किया। 22 भारतीय मुक्केबाजों को 

न्यादर्श के रूप मैं चुना गया, जिसमें अन्तर कॉलेज, अन्तर विद्यापीठ, अन्तर जिला, राज्य स्तरीय 

और राष्ट्रीय स्तर के मुक्केबाज शामिल थे। 'प््व०-आाएश ।0555०90 और ''श्ञाला'5 6 ए/ 
प्रश्नावली को आंकड़े एकत्रित करने के साधन के रुप में प्रयोग किया गया। आंकड़ों का विश्लेषण 


व आकलन (कालंब्रांणा, आ6 ए३५ 4९०७४ और $"०४८5 ?09 परीक्षण के द्वारा किया 


गया | 
इस अध्ययन में पाया गया कि - 
)) विभिन्न स्तरों के मुक्केबाजों में 46 व्यक्तित्व घटकों में से कल 2 घटकों में सार्थक अन्तर 
यथा। 
2) शारीरिक क्षमता के 7 घटकों मे से विभिन्न स्तरों के मुक्केबाजों मै कोई सार्थक अन्तर पाया 


 गया। 


3) . विभिन्न स्तरों के मुक्केबाजों में 8 के नमूने की ढौड़ शटल रन और बॉल फेकने में को३ 


सार्थक अन्तर नहीं पाया गया | 





+>के वल सिंह, ''एस्टडी ऑफ द फिजीकल फिटनेस एण्ड पर्सनालिटी स्टेटस्‌ ऑफ बॉक्सर्स एण्ड 
डिफरेन्स लेवल ऑफ कम्पेंटिशन", एज सिटेड इन फिफ्थ सर्वे ऑफ एज्युके शनल रिसर्च, वाल्यूम 2 
सी.ई.आर.टी., न्यू ढेहली, (2000), पृष्ठ क्र. 328 
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डेविना . (4993) इन्होंने न्यू जर्सी के विद्यापीठ के परिवार अभ्यास (एश्लागोए 
2०8०८) विभाग में '४०॥४८॥ के विद्यार्थियों के ऊपर उनकी शारीरिक क्षमता के ऊपर व्यायामों 
का प्रभाव और स्वास्थ्य के प्रति उनका ज्ञान और मनीवृत्ति जाँचने के लिए अध्ययन किया गया। 
इस अध्ययन के अन्तर्गत १४८१० | के प्रथम वर्ष के विद्यार्थियों का उनमें स्वास्थ्य के प्रति ज्ञान 
तथा मनोवृत्ति और व्यायामों का इनकी व्याक्तिगत शारीरिक क्षमता के प्रति होने वाले प्रभाव को 
जाँचा गया। यह अध्ययन 37 विद्यार्थियों के ऊपर शारीरिक क्षमता को निर्धारित करने के लिए 
और ऑक्सीजन खपत (५०० ५४४४) को जाँचने के लिए '/क्रत्ागप् व्यायाम परीक्षण के द्वारा 
किया गया। इसमें व्यायाम बिमारियों की रोकथाम, स्वास्थ्य के वृद्धि के प्रति विद्यार्थियों का ज्ञान 
और मनोवृत्ति जाँचने के लिए प्रश्नावली का उपयोग किया गया। इस अध्ययन के द्वारा यह पाया 
. गया कि ४०० ७४ के साथ में बहुत से स्वतंत्र चरों का महत्त्वपूर्ण सम्बन्ध था। इस अध्ययन में 


स्वास्थ्य के प्रति तथा शारीरिक क्षमता के प्रति विद्यार्थियों की मनीवृत्ति धनात्मक पायी गयी। 
हार्ट " (4993) ने अपने शीोधकार्य, “अमेरिकन लोगों की शारीरिक क्रियाओं में 


तथा शारीरिक क्षमता के प्रति मनोवृत्ति, एक राष्ट्रीय सर्वे” में 48-28 साल से ऊपर तक के आयु 
के 048 नीजवानों के ऊपर जो लोग सप्ताह में कम से कम दो बार बहुत ज्यादा व्यायाम करते थे 
उनका टेलीफोन द्वारा सर्वेक्षण किया। उनके साथ-साथ उन लोगों की ऐसे 4006 जवानों के साथ 
तुलना की जी कि सप्ताह में कम से कम दो बार बहुत ज्यादा व्यायाम करते थे और ज्यादा 
क्रियाशील थे। इसके लिये उन्होंने एक मुलाकात ली। शोधकार्य के परिणामों में पाया कि जिन लोगों 
कै ऊपर उसने शीधकार्य किया गया उनमें से 43% नौजवान व्यायाम की क्रियाओं में कम सक्रिय 


तथा 57% नीजवान ज्यादा सक्रिय थे। 


/*डी.ई. डेविना, एस.डी. नौरिस, 'डू मेडिकल स्टूडेन्स नॉलेज एटीट्यूड अबाऊट हेल्‍थ एण्ड 
. एक्सरसाईज अफेक्ट ढेअर फिजीकल फिटनेस", जरनल ऑफ अमेरिकन औस्टियोपाथ एसोसिएशन, वाल्यूम 93 

नं. 40, अक्दुूबर 993, पृष्ठ क्र. 70920-4040, 028-032 द 

| +'पिटर डी. हार्ट, ''अमेरिकन एटीट्यूडस्‌ ट्रवर्डस फिजीकल एक्टिविटिज एण्ड फिटनेस ए नेशनल सर्वे” 

अमेरिका रेजिडेनटस कौन्सिल ऑन फिजीकल फिटनेस एण्ड स्पोर्टस कोलाबरेशन, स्पोर्टिग गुडस्‌ मेन्युफैक्चरर 
एसोसिएशन , अक्टबर 993, (इंटरनेट) है 
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इस सर्वेक्षण का मुख्य उद्देश्य कम सक्रिय नौजवानों की मनीवृत्ति को व्यायाम 


क्रियाओं और शारीरिक क्षमता के प्रति सकारात्मक बनाना था। 


विशेषत: सर्वेक्षण के द्वारा कम सक्रिय नौजवानों की रूचि के स्तर को बढ़ाने तथा 
उनके सक्रियता में बाधा ड़ालने वाले घटकों की जानकारी ज्ञात करना और किस प्रकार से वह 
अपने आप में बढलाव ला सकते है इसका सर्वेक्षण द्वारा सूक्ष्मता से निरीक्षण किया गया। इस 
सर्वेक्षण के दौरान उनकी आयु, आर्थिक व्यवस्था, जाति और व्यवसाय के बारें में यूचनाएँ एकत्रित 
की गयी.। इस सर्वेक्षण से पता चला कि क्रियाओं का स्तर जितना होना चाहिए उतना नहीं है। 43% 
नीजवान पूरी तरह से कम क्रियाएँ करते पाये गये। जिसका अर्थ था कि वे सप्ताह में ढी बार भी 
व्यायाम में भाग नहीं लेते थे। इन कम सक्रिय लोगों में 45 साल की आयु के नीचे के लोग थे। और 
उनमें से 46% लोगों ने कॉलेज की शिक्षा ग्रहण की हुयी थी। कम क्रिया का किया जाना आर्थिक 
स्तर से कोई भी सम्बन्ध नहीं रखता यह तो एक राष्ट्रीय सम्बन्ध है.। कम सक्रिय लोगों में से 59% 
लोगों ने कहा कि वे और ज्यादा शारीरिक झूप से सक्रिय होना चाहते है। इनमें से 88% लोगों की 
उम्र 45 साल से कम थी, 70% लोग लिखने का कार्य करने वाले थे और 74% लीग ज्यादा शरीर 


भार वाले थे | 


लेचनर एण्ड डेविस*' (4995) इन्होंने कर्मचारियों की क्षमता कार्यक्रम में भाग 
लेने वाले तत्त्वों का निर्धारण करते हुए अध्ययन किया; दो कार्य स्थानों से चुने गये 488 
कर्मचारियों से जानकारी एकत्रित की गयी। इन कर्मचारियों के भाग लेने के निधरिक क्षमता का 
अध्ययन किया गया था। सैद्धांतिक लिखित नमूनों के आधार पर एक प्रश्नावली बनायी गयी थी । 
बदले हुये नमूने की अवस्था से स्वास्थ्य व्यवहारों को मापना जो कि क्षमता कार्यक्रम में भाग लेने 
वाले को आशय नहीं देतें और अन्य जो कि क्षमता कार्यक्रम में भाग लेने वाले को आशय देते है। ये 
सम्भावित तत्त्व ७58 मॉडल के अनुसार मापे गये 
“ल. लेचनर, एच. डे विस, ''स्टार्टिंग पार्टिसिपेशन इन एन एम्प्लोई फिटनैस प्रोग्राम एटीट्यूडस्‌, 


सोशल इन्फ्युएन्स एण्ड सेल्फ एफिसियन्सी"', डिपार्टमेन्ट ऑफ हैल्थ एज्युके शन एण्ड प्रमोशन यूनिवर्सिटी ऑफ 
लिम्बर्ग, मास्ट्रिच, ढ नेढरलन्ड प्री. मेड ., वाल्यूम 24, नं. 6, नवम्बर 995, पृष्ठ क्र. 6277-33. 


25 


क्रिया अवस्था में $प७०७ क्षमता कार्यक्रमों मे भाग लेते वक्त बहुत आराम 
महसूस करते थे और अपने सभी कौशल्य, भाग लेते समय आजमाते थे। न भाग लेनेवाली आशय 
की अवस्थाओं में कर्मचारी जब क्षमता कार्यक्रमों में भाग लेते थे तो उनकों ज्यादा लाभ नहीं होता 


था और ज्यादा आराम महसूस करते थे। क्रिया अवस्था में 50]०८5७ सामाजिक सहयोग के 


अनुभव से क्षमता कार्यक्रमों में भाग लेते थे। 


कर्मचारियों ने स्वास्थ्य शिक्षा के लिए औद्योगिक क्षमता कार्यक्रम उनकी 
प्रेरणात्मक अवस्था के अनुसार बनाये जाने चाहिए। औद्योगिक क्षमता कार्यक्रम कर्मचारी भी उसमें 
भाग लेने और भाग न लेने कै आशय को ध्यान में रखकर उसकी क्षमता की स्तर को बढ़ाने के 
उद्देश्य से क्रियाएं करवानी चाहिए क्योंकि इन अवस्थाओं में कर्मचारी पूर्ण रूपसे क्षमता से होने वाले 
लाभ से सहमत नहीं होते और यह सीचते है कि इन कार्यक्रमों में भाग लेने से उनकी कार्य करने की 


योग्यता में कोई बाधा उत्पन्न हो सकती है.। 


लेचनर (995) कर्मचारियों का क्षमता कार्यक्रम के प्रति लगाव के कारणों को 
निश्चित करने के उद्देश्य से अध्ययन किया। क्षमता कार्यक्रम के कम लगाव, ज्यादा लगाव और 
बिल्कुल लगाव नहीं इन कारणों को निश्चित करने वाले कार्यक्रम में सभी चुने गये 236 
कर्मचारियों ने भाग लिया था। कार्यक्रम के दौरान कर्मचारियो का पूर्व परीक्षण और पश्चात्‌ परीक्षण 
का अध्ययन किया गया। एक प्रश्नावली जी कि विभिन्न सैद्धान्तिक धारणाओं पर आधारित थी 


उसका उपयोग किया गया। कारणों का मापन जिसमें कर्मचारी क्षमता कार्यक्रम के प्रति मनोवृत्ति, 


... स्वयंशंक्ति और सामाजिक सहायता भी शामिल था। 





न “एल. लेचनर, एच. ड्यू रिस, पार्टिसिपेशन इन एन एम्प्लोई फिटनेस प्रोग्राम डिटरमिनेन्टस्‌ ऑफ हाई 

एन्डयूरेन्स एण्ड डपआऊट "', डिपार्टमेन्ट ऑफ हे लथ एज्युके शन एण्ड प्रमोशन यूनिवर्सिटी ऑफ ठिम्बर्ग, 
स्ट्रिच, ढ़ नीदरलेन्ड जरनल ऑफ आक्युपेशन एन्वारमैन्ट मेड. 

29-36. 





पेशन एन्वारमेन्ट मेड., वाल्यूम 37, नं. 4, अप्रैल 995, पृष्ठ क्र . 
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परिणाम दर्शाते है कि, कार्यक्रम शुरू करने के तुरन्त बाद समूहों के बीच कारकों 
में कोई अन्तर नहीं था। दूसरी बार मापन के दौरान ज्यादा लगाव और कम लगाव वाले समूहों को 
क्‍ कार्यक्रम में भाग लेने का लाभ हुआ था। कम लगाव व बिना लगाव वाले समूह कार्यक्रम में भाग 
लेने वाली योग्यता से ज्यादा सहमत नहीं थे। सैह्लान्तिक और व्यवहारिक धारणाओं की चर्चा की 
गयी थी. 
वर्मा: (995) ने शारीरिक शिक्षा के छात्रों में कोचिंग के प्रति मनौवृत्ति पर 
अध्ययन किया। अध्ययन मैं खेलो में कोचिंग के प्रति मनोवृत्ति मापने के लिए एक प्रश्नावली तैयार 
की । स्नातक एवं स्नातकोत्तर कक्षाओं से 20 महिला एवं 20 पुरुष लिये गये। आंकड़ी के विश्लेषण 
के लिए 'टी' टेस्ट सांख्यिकीय विधि का उपयोग किया गया। खेलों में कोचिंग के प्रति स्नातक एवं 
 स्‍नातकीत्तर कक्षाओं के पुरूषों की मनीवृत्ति में भिन्नता पायी गयी. 


सिंह और बाकर__ (996) ने हरियाणा के गुड़गाँव जिले के शिक्षकों का 
_ शिक्षण व्यवसाय के प्रति मनोवृत्ति का अध्ययन किया। अध्ययन का उद्देश्य सैवारत शिक्षकों व 
विद्यार्थी शिक्षकों की शिक्षण व्यवसाय के प्रति मनीवृत्ति को मापना और तुलना करना था। शिक्षकों 
को विभिन्न वर्गों - नियमित सेवारत शिक्षक, विचार्थी शिक्षक नियमित पाठ्यक्रम, विद्यार्थी शिक्षक- 
'पत्राचार पाठ्यक्रम, सेवारत विद्यार्थी शिक्षक, पुरुष शिक्षक, महिला शिक्षक, शासकीय शिक्षक एवं 
अशासकीय शिक्षक में बाँटा गया था। गुड़गाँव जिले के तीन उप विभांगों के 326 पुरूष एवं महिला 
अध्यापकों को न्यादर्श के रुप में चुना गया था। आंकड़े इकठ्ठै करने के लिए एस.पी. आहुलिया की 


हिन्दी माध्यम शिक्षक मनोवृत्ति मापनी का उपयोग किया गया था। अध्ययन में यह पाया गया 





_ “जे.पी. वर्मा, ''एस्टडी ऑन एटीट्यूड टुवर्डस कोीर्चिंग एमंग फिजीकल एज्युके शन स्टूडे न्टस्‌' 


 जरनल ऑफ फिजीकल एज्युकेशन एण्ड स्पोर्ट्स साईनस, साई, एल.एन.सी.पी.ई., ग्वालियर, वाल्यूम 7, नं. 2 
जुलाई 995, पृष्ठ क्र. 9-27 


राजेन्दर सिंह, आर.के . बाकर, 'एस्टडी ऑफ एटी ट्यूड ऑफ टीचर्स ट्रवडस्‌ टीचिंग प्रोफेशन इन ए 
गुडगाव डिस्ट्रिक्ट ऑफ हरियाणा”, जरनल ऑफ एज्यूकेशनल स्सिर्च एण्ड एक्सटेन्शन, वाल्यूम 33, नं. 4, श्री 
रामकृष्णा मिशन विद्यालय, तामिलनाडू, जुलाई 996, पृष्ठ क्र . 27-33 
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कि पत्राचार पाठ्यक्रम शिक्षकों की अपेक्षा नियमित पाठ्यक्रम शिक्षकों की शिक्षण व्यवसाय के प्रति 
मनोवृत्ति सकारात्मक पायी गयी। नियमित एवं लगातार प्रशिक्षण से शिक्षण व्यवसाय के प्रति 
शिक्षकों की मनोवृत्ति में सुधार हीता है। सेवारत शिक्षक एवं विद्यार्थी शिक्षक की शिक्षण व्यवसाय के 
प्रति मनीवृत्ति समान पायी गयी। महिला शिक्षकों की अपेक्षा पुरूष शिक्षक शिक्षण व्यवसाय के प्रति 


मनोवृत्ति में कमजोर पाये गये एवं अशासकीय विद्यालयों के शिक्षकों की अपेक्षा शासकीय विद्यालय 
शिक्षक मनोवृत्ति में कमजीर पाये गये। 


पाण्डा. (996) ने प्रशिक्षु शिक्षकों का शिक्षण व्यवसाय के प्रति मनोवृत्ति का 
अध्ययन किया। अध्ययन का उद्देश्य प्रशिक्षक शिक्षकों का शिक्षण व्यवसाय के प्रति मनीवृत्ति का 
आकलन करना था। महिला एवं पुरुष प्रशिक्षक शिक्षकों में पूर्व सैवा एवं सेवारत शिक्षक प्रशिक्षक 
विज्ञान और कला के प्रशिक्षक शिक्षक के शिक्षण व्यवसाय के प्रति मनोवृत्ति का अन्तर ज्ञात करना 
था। उडीसा के बारगिर में शिक्षण शिक्षा महाविद्यालय की बी.एंड. कक्षा के 70 प्रशिक्षक शिक्षकों को 
न्यादर्श में चुना गया था। आंकड़ों का एकत्रिकरण करने के लिए अहलुवालिया 974 द्वारा तैयार 
मनीवृत्ति मापनी का उपयोग किया गया तथा अन्य जानकारी के लिए सामान्य डाटा सीट का 
उपयोग किया गया। सांख्यिकीय विधि का उपयोग किया गया। परिणाम में पाया कि, पुरूष शिक्षक 
प्रशिक्षक महिला प्रशिक्षक शिक्षकों की अपेक्षा, स्नातक, स्नातकीत्तर के अपेक्षा, पूर्व सेवा, सेवारत 
के अपेक्षा शिक्षण व्यवसाय के प्रति मनोवृत्ति में श्रेष्ठ थे। 


कैमरुन  (997) ने “वृद्ध औरतो की शारीरिक क्रियाक्षों के प्रति और वर्तमान 
में की जाने वाली क्रियाओं के प्रति मनोवृत्ति मे सहसम्बन्ध'' इस विषय पर अध्ययन किया जो कि 


वर्नसिक विद्यापीठ में 4997 में किया गया। इस अध्ययन का मुख्य उद्देश्य वृद्ध औरतों की शारीरिक 





द >प्रहेश्वर पाण्डा, ''एटी ट्यूडस्‌ ऑफ टीचर्स ट्रेनिंग ट्ुवर्डस्‌ टीचिंग प्रोफेशन", एज्युकेशनल रिव्यूव, 

वाल्यूम सी. 2, नं. 3, 996, पृष्ठ क्र. 65 । को | 

.... _ गेवरिअल एलथिया कैमरुन, “द रिलेशनशिप बिटविन किक हम एटीट्यूडस्‌ टुवर्डस फिजीकल 
क्टिविटी एण्ड देअर प्रेजेंट फिजीकल एक्टिविटी पैटर्नस'', द यूनिवर्सिटी ऑफ न्यू ब्रनस्विक (997), 


[ाध्याल 2) 
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क्रियाओं तथा वर्तमान में की जाने वाली क्रियाओं के प्रति मनोवृत्ति को जानना और उनमें 


सहसम्बन्ध ढू ढ़ना था। इस में इस बात का अध्ययन किया गया कि वृद्ध औरतें अपने आप को 


शारीरिक क्रियाएँ करने में किस प्रकार का अनुभव करती है। 


इस अध्ययन के द्वारा उनका शारीरिक क्रियाओं के प्रति दृष्टिकोण का पता 
लगाया जी कि नकारात्मक था। बहुत सी वृद्ध औरतों ने कहा कि शारीरिक तकलीफों के कारण 
जैसे जोड़ों का दर्द, चल फिर न पाना व पारिवारिक जिम्मेदारियों के कारण समय न मिलना आदि 
के कारण वे शारीरिक क्रियाओं में भाग नहीं ले पाती है। कुछ औरतों ने कहा कि सर्दियों के ठंडे 
वातावरण के कारण चलने फिरने में तकलीफ होती है तो वह उस समय शारीरिक क्रियाएँ नहीं कर 


पाती जिसके कारण उनकी कार्य क्षमता के ऊपर प्रभाव पड़ता है। 


सारांश में कहा जा सकता है कि वृद्ध औरतों की शारीरिक क्रियाओं के प्रति 
: मनीवृत्ति सकारात्मक है। लेकिन वे शारीरिक कष्टों तथा मौसम के कारण हीन वाली तकलीफों व 
परिवार की जिम्मेदारियों से समय न मिलने के कारण शारीरिक क्रियाओं में भाग लेने में असमर्थ 


महयूस करती है। 


लेचनर _ (997) इन्हीने कर्मचारियों के लिए चलाए जाने वाले एक [१655 
कॉरयक म का उनकी कम हुई गैरहाजिरी के बारे में अध्ययन किया। इस अध्ययन के लिए उन्होंने 
पुलिस बल, कैमिकल उद्योग तथा बैंक के लीगों को चुना था। इस अध्ययन के लिए 884 लोगों को 
चुना गया। फिर उन्हें तीन समूहों अर्थात्‌ उच्च सहभाग (प्रा ?क्ञा।शंएथांणा)), निम्न सहभाग 
( । भाालंएभाणा) तथा बिना सहभाग (१२० ?ए॥07०ं)काणा) में बाँटा व उन्हे फिटनेस से 
सम्बन्धित कार्यक्रम में सम्मिलित किया। 





एल, लेचनर, एच. ड्युरिस, एट अल., इफेक्ट ऑफ एन एम्प्लोई फिटनेस प्रोग्राम ऑन रेड्यूस्ड 
एबसेन्टिजम्‌", डिपार्टमेन्ट ऑफ हेल्‍थ एज्युके शन एण्ड प्रमोशन यूनिवर्सिटी ऑफ ठिम्बर्ग, मास्ट्रिच, द_ 
नीदरलेन्ड जरनल ऑफ आक्युपेशनल मे डिसीन, वाल्यूम 39, नं. 9, सितम्बर 997, पृष्ठ क्र . 827-3॥ 
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इस अध्ययन के परिणामस्वरूप यह पता चला कि जिन लोगों ने ए५(7285 
कार्यक्रम में ज्यादा सहभाग (प्ाष्ठा ९४० ०ं)ांणा) किया था उनके बिमार रहने की अवधि के 
दिनों में कमी आयी थी. जब कि कम सहभाग तथा सहभाग न लेने वाले समूह के लोगों के 86 
[9895 अर्थात बिमार रहने की अवधि के ढिनों में कोई परिवर्तन नहीं हुआ। अर्थात्‌ जिन लोगों ने 


[१655 6.47 में ज्यादा भाग लिया वे अपने काम पर कम दिनो के लिए गैरहाजिर रहै। 


एकहार्ट, इट अल... (998) ने ओकलामा राज्य विद्यापीठ में 444 पूर्णकालीन 

कर्मचारी सदस्यों के ऊपर एक अध्ययन किया जिसने स्वास्थ्य से सम्बन्धित आदतों को जानने के 
लिए प्रश्नावली का प्रयोग किया गया । इस अध्ययन का मुख्य उद्देश्य 74०४५ के सदर्स्यी की 
आवश्यकताओं, रूचियों और शारीरिक क्षमता प्राप्ति कार्यक्रमों के प्रति मनोवृत्ति का अध्ययन करना 
था। इसमें उनके व्यवहार को जाँचने के लिए निम्न बातों के ऊपर जोर दिया गया -सिगरेट पीना, 
शराब पीना, खाना खाने से सम्बन्धित आदतें, व्यायाम, शारीरिक क्षमता, मानसिक दबाव तथा 

. उससे सम्बन्धित किये जाने वाले बचाव के उपाय है। उनमे से 20.6% ने बताया कि वे अभी भी 
सिगरेट पीते है। लेकिन शराब पीने सम्बन्धित अधिक समस्या नहीं पायी गयी. जिन बातों की 
अधिक आवश्यकता महसूस कि गयी वह थी व्यायाम, शारीरिक क्षमता, खाना खाने की आदतें व 


मानसिक दबाव को दूर करने के लिए किये जाने वाले उपाय 


7४०४॥४ के सदस्य शारीरिक क्षमता के कार्यक्रम मे भाग लेने के इच्छुक दिखे। 
इस बात के सुझाव ढिये गये कि व्यायाम और शारीरिक क्षमता से सम्बन्धित कार्यक्रम का 
नियोजन किया जाना चाहिए। इसके साथ साथ मानसिक दबाव दूर करने के उपाय भी किये जाने 
चाहिए जिसके द्वारा कर्मचारी खुश रह सकते है और अपने कार्य में ज्यादा निष्पादन दे सकते है। 


साथ ही इसके कारण उनके गैरहाजिर रहने का प्रमाण भी कम होगा; . 








द -जी.ए. एकहार्ट, एल.एल. एब्री इट अल., “नीड्स, इंटरेस्ट एण्ड एटीट्यूड ऑफ युनिवर्सिटी फैकल्टी 
फार ए वेलनेस प्रीग्राम'', जरनल ऑफ अमेरिकन डाईट एसीसिएशन, वाल्यूम 88, नं. 8, अगस्त 988, 
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हारे, इट अल. . (2000) इन्होंने व्यायाम व्यावसायिकों के बढ़ते हुए मोटापे 
(00०») के प्रति जानकारी व मनीवृत्ति का अध्ययन किया; तीन पैज़ वाली सर्व प्रश्नावली 
जिसमें 25 ॥थ॥8 को 500 स्वास्थ्य क्षमता से सम्बन्धित तज्ञ तथा निर्देशक [88#प007 को ड़ाक 
के द्वारा भैजा। ये इन सभी निर्देशकों के पास &हलां०क्ा (0॥626 ० $9ण४७ ४८०८ंश्ाा के 
द्वारा चलाने जाने वाले व्यायाम प्रशिक्षण तकनीक और व्यायाम तज्ञों, अभ्यासक्रम का प्रमाणपत्र 
था। 66% प्रश्नावलियाँ वापस आयी थी. ज्यादातर व्यायाम व्यवसायिक 74% उनके क्षमता 
कार्यक्रम में मोटापे पर काम कर रहे थे। व्यायाम निर्देशकों के बहुमत ने यह दर्शाया कि सामान्य 
शरीर भार अच्छ स्वास्थ्य का आधार है और शारीरिक क्रियायें मोटापे का इलाज करने के लिए बहुत 
आवश्यक है। व्यायाम निर्देशकों ने इस बात पर भी बहुमत दिया की व्यक्ति की जीवनशैली, आदतें, 
खाने का व्यवहार, ज्यादा केलरी खपत और मनीवैज्ञानिक समस्याएँ मोटापे और स्वास्थ्य को 
प्रभावित करती है। व्यायाम व्यावसायिकों ने यह भी दर्शाया कि वे मोटापे के इलाज के लिए पुस्तक, 
वैज्ञानिक जर्नल, सेमिनार और पूर्व अनुभव आदि पहछतियों का प्रयोग करते थे. 


फोजोनेन  (2004) इन्होंने फिनलैंड के स्वास्थ्य विभाग ने अगस्त 200 में 
घर में कार्य करने वाली 432 औरतों की फिटनेस को जाँचने के लिए एक सर्वेक्षण किया। इस 
अध्ययन के लिए ली गयी औरतों की आयु 2-25 वर्ष तथा 45-59 वर्ष थी। इस अध्ययन के 
द्वारा यह पाया गया कि जिन औरतों को घुटनों को फैलाने, बैठने आदि में दिक्कत होती थी और 
जिनकी ऑक्सीजन ग्रहण करने की क्षमता कम थी, उनकी कार्य करने की क्षमता भी कम थी। तथा 
सिट-अप करने की कम क्षमता और कम सन्तुलन पायी जाने वाली औरतों में कार्य करने की 


क्षमता का कम होने का गम्भीर खतरा था। 





“एस.डब्ल्यु हारे, जे.एच. प्राईस इट अल., 'एटीट्यूड एण्ड परसेप्शन ऑफ फिटनेस प्रीफेशनल 

. रिगाडिंग औबेसिटी", डिपाट्टमैन्ट ऑफ पब्लिक हेल्‍थ, यूनिवर्सिटी ऑफ टोलेडी, यू एस.ए., कम्युनिटी हेल्‍थ, 

- वाल्यूम 25, नं. 2, फरवरी 2000, पृष्ठ क्र. 5-24. 

““टि फीजोनेन, 'एज रिलेटेड फिजीकल फिटनेस एण्ड ढी प्रीडिक्टीव वेल्यू ऑफ फिटनेस टेस्टफार 

वर्क एबिलिटी इन होमके अर वर्क ", एक्यूपेशनल एन्वारमेन्ट मीडिया, वाल्यूम 43, नं 8, अगस्त 200, पृष्ठ क्र. 
3-730. सा बा हि 
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इस अध्ययन के परिणामों से सिद्ध हुआ कि जिन औरतों में शारीरिक क्षमता कम 


पायी गयी उनमे कार्य करने की क्षमता कम होने का ज्यादा खतरा पाया | 


वाईट _ (2004) इस पेपर का उद्देश्य कार्यस्थल, शारीरिक क्षमता प्रोग्राम का 
कर्मचारियों के शारीरिक तथा मानसिक स्वास्थ, कर्मचारियों मै कार्य निष्पादन पर होने वाले प्रभाव 
का अध्ययन करना था। इस पेपर के अन्तर्गत 5 शोध अध्ययनों का विश्लेषण किया गया था जी 
कि कर्मचारियों के स्वास्थ्य तथा क्षमता कार्यक्रमों पर आधारित थे। इस अध्ययन से कार्यक्रमों का 
कर्मचारियों के स्वास्थ्य पर सकारात्मक प्रभाव पड़ता हैं। लगभग सभी अध्ययनों से यह निष्कर्ष 
निकाला गया कि कर्मचारी तथा प्रबन्धक कार्यस्थल पर स्वास्थ्य तथा शारीरिक क्षमता कार्यक्रमों 


को स्थापित करने के पक्ष में थे | 


टेमलीन (2002) इन्होंने नवयुवक कर्मचारियों की शारीरिक क्रियाओं, क्षमता, 
खाली समय में की जाने वाली शारीरिक क्रियाएँ तथा धुम्रपान पर अध्ययन किया। इन्होंने वर्ष 
_997-998 में उतरी फिनलैंड बर्थ कोहार्ट कंपनी के 288 पुरुष तथा 987 महिलाओं का 
न्यादर्श के रूप में चुनाव किया। इन्होंने हृदय नाड़ी क्षमता को चार मिनट 8८० ०४६ तथा मांसपैशी 
क्षमता का [8007० #%74 879 के द्वारा मापन किया। खाली समय में की जाने वाली शारीरिक 
क्रियाओं और धुम्रपान सम्बन्धित आदतों की जानकारी लेने के लिए प्रश्नावली का प्रयोग किया 
और स्वास्थ्य जाँच के द्वारा शरीर की ऊँचाई तथा वजन का मापन किया। #व4वाएअंड ० 


५०7६१०४ और 005 7८४४०४४०० के द्वारा आंकड़ों का सांख्यिकीय विश्लेषण किया गया। 


इस अध्ययन के परिणामों ने दर्शाया कि ज्यादा मेहनत वाला कार्य करने वाले 


कर्मचारियों का क्षमता स्तर अधिक था। 





“एस. वाईट, ''वर्क-साईट हेल्‍थ एण्ड फिटनेस प्रोग्रामस: इम्पैक्ट ऑन द इम्पोलाई 2005 एम्पलोयर"', 
जनल ऑफ वर्क, 6(3), 200, पृष्ठ क्र .273-286. 

.. टी. टेमलीन, एस. नेहा इट अल., ''आक्यूपेशनल फिजीकल एक्टिविटी इज रिलेटेड टु फिजीकल 
फिटनेस इन यंग वर्कर्स”, ओलू रिजनल इन्स्टिट्यूट ऑफ आक्यूपेशनल हेल्‍थ फिनलैन्ड, मेडिकल सायन्स एण्ड 
स्पीर्टस एक्सरसाईज, वाल्यम 34. नं. 4. जनवरी 2002, पष्ठ क्र. 58-465.. 








| हक 


बाबा एण्ड सिंह _ (2002) इस अध्ययन का उद्देश्य युवा लड़के और लड़कियों 


की धार्मिक मूल्यों के प्रति मनोवृत्ति देखना था। ऐसा माना गया कि युवा पीढी धार्मिक पीढी के प्रति 
कम पक्षधर मनोवृत्ति रखती है। अध्ययन के लिए 00 लड़के और लड़कियाँ को पंजाब के 
हीशियारपुर जिले से यादृच्छिक पद्धति से चुना गया था। जिनकी आयु 8 से 25 वर्ष की थी। 
समूहो में महत्त्वपूर्ण अन्तर ढेखने के लिये '४ टेस्ट एवं एनीवा का उपयोग किया गया। समूह की 
धार्मिक मूल्यों को मापने के लिये 32 वक्तव्यवली एक प्रश्नावली लिकर्ट स्केल के आधार पर तैयार 
की गयी। प्राप्त आंकड़ों से पता चला कि धार्मिक मूल्यों के प्रति युवा पीढ़ी की मनोवृत्ति ऋणात्मक 
थी। जबकि लड़कियों में मनीवृत्ति सकारात्मक पायी गयी.। 


भोगल, इट अल... (2002) इन्होंने मूल्य प्रणाली तथा योग के प्रति मनीवृत्ति 

एवं विक्षिप्तता के मापों के ऊपर 9 महीने के योग प्रशिक्षण के प्रभाव को ढेखने के लिये एक 
अध्ययन किया। जिस के लिए उन्होंने योग के जि.एस. कॉलेज, लोणावला के 25 विद्यार्थी व 
स्थानीय डिग्री कॉलेज के 44 विद्यार्थियों को अध्ययन के लिए चुना। इस अध्ययन को करने के 
लिये उन्होंने प्रशिक्षण देने से पहले तथा 9 महीने के प्रशिक्षण के बाद कैवल्यधाम यीग केंद्र, 
लोणावला द्वारा तैयार किये गये मनोवृत्ति मापनी का प्रयोग किया। अध्ययन के लिए लड़के तथा 
लड़कियों ढोनीं को लिया गया था। जिनकी आयु 20 से 30 वर्ष के बीच में थी.] अध्ययन करने के 
लिये निम्नलिखित परीक्षणों का प्रयोग किया गया। 

।) . कैकल्यधाम योग, मनीवृत्ति मापनी 976 

2). 3270 66७४ (ओझा), 4972 


3). कुण्डु 965 के द्वारा बनायी गयी न्युरीटिक पर्सनॉलिटी इन्वेन्टरी 


एस.के . बाबा एण्ड कु लतमजित सिंह, 'एटीट्यूड ऑफ यंग जनरेशन ट्रवर्डस्‌ रिलिजीयस वैल्यूज 
जरनल ऑफ ऑल इंडियन एसी सिएशन फार एज्युके शनल रिसर्च, वाल्युम 3, नं. 3-4, सितम्बर-ढिसम्बर 
2002, पृष्ठ क्र. 9-2 


आर.एस. भीगल, जे.पी. ओक और टी.के . बेरा, ''इफे क्ट ऑफ 9 मन्थ योगा ट्रेनिंग प्रोग्राम ऑन 
मेजर्स ऑफ न्युरोटिस्म एटी ट्यूड ट्वर्डस्‌ योगा एण्ड वैल्यू सिस्टम", योग मिमांसा, लोणावला कैवल्यधाम अप्रैल 
2002, पृष्ठ क्र. -0 








जद... प्रा बकरा, 


9 महीने के प्रशिक्षण प्रोग्राम के कारण विद्यार्थी के योग के प्रति मनीवृत्ति में 
महत्त्वपूर्ण परिवर्तन पाये गये प्रायोगिक समूहों से सम्बन्धित मध्यमान अन्तर 4.48 तथा (' का 
मूल्य 2.9 जो कि 0.05 स्तर पर महत्त्वपूर्ण पाया गया। लेकिन नियन्त्रित समूहों के विद्यार्थियों पर 
ऐसे परिणाम नहीं पाये गये। उनका मध्यमान अन्तर 0.37, ५' मूल्य 0. जो कि महत्त्वपूर्ण नहीं 


पाया गया इनके यौग के प्रति मनोवृत्ति में कोई अन्तर नहीं पाया गया। 


फिल, इट अल." (2002) इनके अध्ययन का मुख्य उद्देश्य शारीरिक शिक्षकों के 

तथा अन्य शिक्षको के खाली समय में की जाने वाली शारीरिक क्रियाओं मांसपेशियों -अस्थि तथा 
हृदय नाड़ी गति से सम्बन्धित बीमारियों का पता लगाना था। इस अध्ययन में न्यादर्श के लिए 86 
शारीरिक शिक्षक तथा 402 सामान्य शिक्षकों को रेन्डम पद्धति द्वारा चुना गया था। चुने गये 
न्यादर्शों की आयु 5 से 72 वर्ष थी। आँकड़े एकत्रित करने के लिए प्रश्नावली बनायी गयी थी 
जिसके चार भाग थे - क्‍ 

।) खाली समय में की जाने वाली शारीरिक क्रियाए 

2) मांसपेशी-अस्थि की बीमारियाँ 

3) सामान्य स्वास्थ स्तर 

4) जीवन शैली 


इनके साथ-साथ एन्थरीपीमेट्रिक्ल-पैरामीटर, रक्तदाब तथा शारीरिक कार्य 
उत्पादकता भी मापी गयी | इस अध्ययन से यह निष्कर्ष निकाले कि 59.3% शारीरिक शिक्षक 
खाली समय में शारीरिक क्रियाएँ करते थे। शारीरिक शिक्षक सामान्य शिक्षकों की अपेक्षा मोटापे, 
उच्च सक्तदाब तथा मांसपैशी-अस्थियों से सम्बन्धित बीमारियों से बहुत कम पीड़ित थे। इस 
अध्ययन से यह निष्कर्ष निकाला गया कि शारीशिक क्रियाओं के द्वारा मोटापे, रक्तदाब तथा 
मांसपेशी-अस्थि से जुड़ी बीमारियों से मुक्ति पायी जा सकती है. 


5०३ फिल, टी. माटसीन एण्ड टी, ज्यूरीमै, 'फिजीकल एक्टीविटी, मस्कुलोस्के लेटल डिसऑडस्स एण्ड 
कार्डियों वेस्कु लर रिस्क फैक्टर्स इन मेल फिजीकल एज्युके शन टीचर्स", जर्नल ऑफ स्पोटस मेडीसीन एण्ड 
फिजीकल फिटनेस, 42(4), दिसम्बर 2002 , पृष्ठ क्र. 466-47. द 
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रुजिक इट अल." (2003) इन्होंने कर्मचारियों के कार्यस्थलों पर अधिक 

शारीरिक भार होने के कारण उनकी शारीशिक क्षमता के प्रभाव का अध्ययन किया। 494 
कर्मचारियों को न्यादर्श के रूप में लिया गया था और 3४००८८४ प्रश्नावली के द्वारा कार्य तर्जनी 
५/०१८४0०5 का मूल्यांकन, रोजगार, शारीरिक भार का मापन किया गया था। एातर0तगा 
बैटरी का प्रयोग कर्मचारियों की कार्य योग्यता तथा गामक योग्यताओं का परीक्षण करने के लिए 


अपनाया गया था | 


कर्मचारी जिनकी ज्यादा कार्य तर्जनी थी उनका अभिनय बुरा (बदतर) था.। 
जबकि जिनकी कार्य तर्जनी कम थी उनका अभिनय अच्छा था। यह अध्ययन यह भी दर्शाता है कि, 
कार्यस्थल पर अधिक शारीरिक भार, कार्य क्षमता और गामक योग्यता में कोई सुधार नहीं करता 


था। केवल भारी कार्य करने वाले कामगारों के हाथों की पकड़ (879) ही मजबूत थी । 


प्रीन एण्ड प्रीन (2003) ने कर्मचारियों की शारीरिक क्षमता कार्यक्रम तथा 
नौकरी से सम्बन्धित मनोवृत्ति का अध्ययन किया। इस अध्ययन के दौरान एक सुनिश्चित 
शारीरिक क्षमता से सम्बन्धित व्यायामों का प्रौग्राम एक फर्निचर तैयार करने के एशञ॥ में 
नियोजित किया उसका वर्तमान उद्देश्य कर्मचारियों की मनोवृत्ति और तन्दुस्स्त रहने की भावना 
को जानना था। इस शीधकार्य के उद्देश्य से कर्मचारियों की मनोवृत्ति में होने वाले व्यायाम के 
कार्यक्रमों से सम्बन्धित परिवर्तनों का मूल्यांकन करना था। इस शोधकार्य में 22 लोगों का मूल्य 


मापन से सम्बन्धित सर्वे किया गया और 30 लोगों को नियन्त्रित समूहों के रूप में रखा गया। 


एल. रूजिक , एस. हैमर, इट अल., ''इनक्रिज्ड आक्यूपेशनल फिजीकल एक्टिविटी डज नॉट इम्प्रूव 
फिजीकल फिटनेस", फैकल्टी ऑफ फिजिओलॉजी, यूनिवर्सिटी ऑफ जेगञ्रेब, क्रोएशि या, जरनल ऑफ 
आक्यपेशनल इन्वारमैन्ट मैड., वाल्युम 60, नं. 2, दिसम्बर 2003, पृष्ठ क्र. 983-87 द 


“ग्रे ओ. प्रीन एण्ड ई.पी. प्रीन, 'ए प्रेसक्राईब्ड एम्प्लाई, फिटनेस प्रोग्राम एण्ड जॉब रिलेटेड एटीट्यूड'', 
साईकोलाजिकल रिपोर्ट, वाल्यूम 93, नं. ।, अगस्त 2003, पृष्ठ क्र. 53 
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5 माह के बाद मनीवृत्ति को जाँचने के लिए &(00० $प्ाए०ए 0४०४४णा॥५४० तैयार की गयी | 
इसके परिणाम स्वरूप प्रायोगिक समूहों में नौकरी से सम्बन्धित मनोवृत्ति में कुछ परिवर्तन पाये 


गये, लेकिन यह परिणाम शोधकर्ता के परिकल्पना के अनुरूप नहीं थे। 


ढुल और नन्दलाल'_ (2004) ने रोहतक शहर के कक्षा 40 वीं के 00 छात्रों 
का उनकी बुद्धि एवं सामाजिक- आर्थिक स्तर के आधार पर कम्प्युटर शिक्षा के प्रति मनोवृत्ति की 
जाँच की। आंकड़ें एकत्रित करने के लिए एस. जलोटा का सामान्य मानसिक योग्यता परीक्षण, डॉ. 
भारद्वाज का सामाजिक- आर्थिक स्तर पैमाना और 'लिकर्ट पद्धति” के आधार पर स्वयं निर्मित 
मनोवृत्ति मापनी का उपयोग किया। सांख्यिकीय विधि जैसे माध्य, आ) और '/ मूल्य की गणना के 
द्वारा आंकड़ों का विश्लेषण किया गया। अध्ययन से पता चला कि उच्च बुद्धि एवं उच्च सामाजिक- 
आर्थिक स्तर के छात्रों की कम्प्युटर शिक्षा के प्रति मनीवृत्ति धनात्मक थी। उच्च बुछ्ठि और निम्न 
बुद्धि पुरूष छात्रों की महिला छात्राओं के अपेक्षा कम्प्युटर शिक्षा के प्रति मनोवृत्ति में महत्त्वपूर्ण अन्तर 
पाया गया। उच्च एवं निम्न सामाजिक- आर्थिक स्तर के पुरूष एवं महिला छात्रों की कम्प्युटर शिक्षा 


के प्रति मनोवृत्ति में महत्त्वपूर्ण अन्तर नहीं पाया गया. 


सिंह, इट अल... (2004) इन्होंने महाविद्यालयीन खिलाड़ियों की शारीरिक कार्य 
क्षमता और क्रीड़ा निष्पादन के ऊपर योगासन के अभ्यास का अध्ययन किया। इस अध्ययन का 
मुख्य उद्देश्य महाविद्यालयीन स्तर के खिलाड़ियों की शारीरिक कार्य क्षमता, उनकी क्रीड़ा निष्पादन 
के ऊपर यौगिक आसनों का क्या प्रभाव हीता है यह ढेखना था। इसके लिए विभिन्न खेलों से 
सम्बन्धित 80 खिलाड़ियों को न्यादर्श के रूप में चुना गया था और इन 80 खिलाड़ियों को 40-40 


_**न्दिरा ढुल एण्ड सुनील नन्दलाल, ''ए कम्प्रेटिव स्टडी ऑफ एटी ट्यूड ऑफ स्टूडैन्टस्‌ ट्ुवर्डस 
कम्प्यूटर एज्युके शन इन रिलेशन टु देअर इन्टे लिजन्स एण्ड सीसिऔ-ईकानामिक सटे टस्‌”, जरनल ऑफ 





 एज्युके शन एण्ड साईकोी लाजी, वाल्युम 62, नं. -2, अप्रैल-अक्टूबर 2004. 


_*बलजीत सिंह, केवल कृष्णन्‌ इट अल., योगासन एण्ड फिजीकल फिटनेस ऑफ कालेज प्लेअर्स इन 
रिलेशन टु स्पीर्टस्‌ परफारमेन्स'', जरनल ऑफ स्पीर्टस साईन्सेस, पटियाला : एन.एस.एन.आई.एस. पब्लिकेशन, 
वाल्यूम 27, नें. 3, जुलाई 2004, पृष्ठ क्र. 44. क्‍ 
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के ढी समूहीँ में बॉँटा गया जिसे नियन्त्रित समूह तथा प्रायोगिक समूह का नाम दिया गया था। 
प्रायोगिक समूह के विद्यार्थियों को चुने हुये आसनों का 2 सप्ताह का प्रशिक्षण दिया गया। इसके 
परिणामों से ऐसा पता चला कि योगासनों का अभ्यास करने से शारीरिक क्षमता के कुछ पहलुओं में 
सुधार हुआ है। जैसे कि ताकत तथा लचीलापन लेकिन योग आसन के अभ्यास के द्वारा गति तथा 


दमखम के ऊपर कोई प्रभाव नहीं हुआ | 


संक्षिप्त में इस अध्ययन के परिणामों को देखते हुए ऐसा कहा जा सकता है कि 
यौगिक क्रियाओं के अभ्यास द्वारा कुछ पहलुओं को सुधारा जा सकता है 

शर्मा एण्ड शर्मा (2004) इन्होंने माध्यमिक स्तर के विद्यालयों के लड़कों के 
मनोवृत्ति के ऊपर यौगिक प्रशिक्षण के होने वाले प्रभाव का अध्ययन किया। जिसके लिए स्तरीय 
: ण्डम सेम्पलिंग के माध्यम से 30 विद्यार्थियों को जिनकी आयु 4-5 वर्ष की थी. इन न्यादर्शों 
को नई दिल्ली करोलबाग के रामजस माध्यमिक स्कूल में से चुना गया था। विद्यार्थियों की मनोवृत्ति 
. को जांचने के लिए मनोवृत्ति मापनी का प्रयोग किया। 


अपने अध्ययन में उन्होनें निम्नलिखित मनीवृत्ति को जाँचा - 
।) अध्यापकों तथा अभिभावकों के प्रति मनोवृत्ति 
2) अनुशासन के प्रति मनोवृत्ति 
3) . जीवन तथा मानवता के प्रति मनोवृत्ति 
4) देश के प्रति मनीवृत्ति को जाँचा 
5) धर्म के प्रति मनोवृत्ति को जाँचा 


?*जयप्रकाश शर्मा एण्ड ढिने शचन्द्र शर्मा, “'एस्टडी ऑफ इफेक्ट ऑफ यीगिक ट्रेनिंग आन एटीट्यूड 
ऑफ सेकेन्डरी स्कूल लेवल बॉईज'', व्यायाम विज्ञान, अमरावती : एच.वी.पी.एम., अगस्त 2004, पृष्ठ क्र . 
5-0.. द क्‍ 
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इस अध्ययन के द्वारा उन्होंने पाया कि अध्यापकों तथा अविभावकों के प्रति 


मनोवृत्ति से सम्बन्धित 30 विद्यार्थियों ने 208 कम सुधार ढिखाया, जबकि 2 विद्यार्थियों में 3 से 


50% सुधार हुआ। 3 विद्यार्थियों मे 50% ज्यादा सुधार हुआ और 6 विद्यार्थियों की मनोवृत्ति पहले 
जैसे ही रही। 


अनुशासन के प्रति मनीवृत्ति के बारेमें 30 विद्यार्थियों मे से 42 विद्यार्थियों ने 20% 
से कम सुधार दर्शाया, जबकि 6 विद्यार्थियों में 3। से 50% सुधार हुआ और 9 विद्यार्थियों की 
मनोवृत्ति पहले जैसे ही रही | 


जीवन तथा मानवता के प्रति मनीवृत्ति के बारे में 30 विद्यार्थियों में से 5 
विद्यार्थियों ने 20% से कम सुधार दर्शाया, जबकि 6 विद्यार्थियों में 28 से 50% सुधार हुआ और 3 
विद्यार्थियों में 50% से ज्यादा सुधार हुआ और 3 विद्यार्थियों की मनीवृत्ति पहले जैसे ही रही । 


क्‍ देश के प्रति मनोवृत्ति के बारे में 30 विद्यार्थियों में से 9 विद्यार्थियों ने 30% से कम 
सुधार दर्शाया, जबकि ॥2 विद्यार्थियों में 28 से 50% सुधार हुआ और 3 विद्यार्थियों में 50% से 
ज्यादा सुधार हुआ और 6 विद्यार्थियों की मनोवृत्ति पहले जैसे ही रही। 


धर्म के मनोवृत्ति के बारे में 30 विद्यार्थियों में से 6 विद्यार्थियों ने 20% से कम सुधार 
दर्शाया, जबकि 2 विद्यार्थियों में 28 से 50% सुधार हुआ और 9 विद्यार्थियों मे 50% से ज्यादा 
सुधार हुआ और 3 विद्यार्थियों की धर्म के प्रति मनोवृत्ति पहले जैसे ही रही | 


अनंथासयानाम_ (2004) इन्होंने अपने पेपर, प्रास्पेक्टस एण्ड प्राब्लेमस इन 
इक्जामिनेशन रीफार्मस में लिखा है कि इन्होंने महाविद्यालय के 30 प्राध्यापकों के ऊपर जिन्होंने 
भारतीय विद्यापीठ में परीक्षा से सम्बन्धित औरिएन्टेशन किया हुआ था, परीक्षा का स्तर सुधारने व 
समस्याओं को सुलझाने के लिए एक सर्वेक्षण किया। 


आर. अनन्थासयानाम एण्ड आर. रवि, ''प्रास्पेक्टस एण्ड प्राब्लमस इन एक्जामीनेशन रिफार्मस 
एज्यूके शनल रिव्यूव, वाल्यूम 47, 704, बैंगलोर: महालक्ष्मी लेआऊट, अप्रैल 2004 
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यह सर्वेक्षण इस बात को ध्यान में रखकर किया गया था कि अध्यापक ही ऐसे 


उचित साधन है जो परीक्षा से सम्बन्धित समस्याओं में सूधार व मूल्यांकन कि प्रक्रिया में सुधार कर 


सकते है क्योंकि वे पढ़ाने, सीखाने तथा मूल्यांकन करने कि प्रक्रिया में शामिल है। इस सर्वेक्षण में 


प्राध्यापकों को संक्षिप्त में सुझाव ढेने के लिए कहा था जो कि निम्नलिखित है। 


रे, 


2) 


3) 


4) 


5) 


अभ्यासक्रम तैयार करते समय सैद्धान्तिक तथा प्रैक्टिकल के लिये प्रश्न बैंक तैयार किया 
जाए। जिनमे सैद्धान्तिक के लिए लम्बे उत्तर, छोटे उत्तर तथा संक्षिप्त उत्तर और प्रैक्टिकल के 
लिये #>००५९ 89 तैयार किये जायें यह सभी प्रश्न विद्यार्थियों को मालूम होने चाहिये 
और साल के अन्त में होने वाली परीक्षा इन्ही प्रश्नों के आधार पर ली जायें. यह प्रश्न 
परीक्षा शुरू होने से कुछ समय पहले ही तैयार किये जाने चाहिये | 


हर एक विद्यार्थी को अलग पेपर दिया जाये लेकिन उनमे प्रश्न व अन्य बातें समान हो और 


उनमें अभ्यासक्रम के सभी 0790 शामिल हों | 


प्रश्न पत्र में ढिये हुए सभी प्रश्न अनिवार्य होने चाहिए और उनमें पाठ्यक्रम से सम्बन्धित 
सभी बाते शामिल होना चाहिए। 


परीक्षाएँ विद्यापीठ के द्वारा नियुक्त परीक्षकों व आन्तरिक परीक्षकों के द्वारा ली जाये। 


मीखिक परीक्षा को भी परीक्षा का परिणाम घीषित कर दिया जाना चाहिए। 
परीक्षा समाप्त होने के ढिन ही परीक्षा का परिणाम घोषित कर दिया जाना चाहिए। 


इसके कारण प्रश्न पत्रों के फुटने की सम्भावना कम होगी, परिक्षकों पर अंक 


बढ़ाने के लिये ड़ाले जाने वाले दबाव कम होंगे व परिणाम स्वरूप मूल्यांकन (००१ 98०८ मिल सके 


व विद्यार्थियों को सुधारात्मक शिक्षा व सहायता दी जा सके | 


विद्यार्थियों के आन्तरिक व लगातार किये जाने वाले मूल्यांकन को और ज्यादा 


मजबूत बनाने के लिए यह आवश्यक है कि मूल्यांकन का 75००० रखा जाये | 
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लेकिन सबसे आवश्यक बात यह है की पेपर सेटिंग उचित ढ़ंग से होनी चाहिए। 
परीक्षा में विभिन्न गलतियों को सुधारने के लिए अध्यापकों ने कुछ अन्य सुझाव निम्नलिखित प्रकार 
से ढिये है। 
) प्रश्न बैंक तैयार किये जाये। 
2) अध्यापकों तथा विद्यार्थियों को प्रश्न बैंक की प्रतियाँ बाँट ढी जाये । 
3). जिस अध्यापक ने जो विषय पढ़ाया हो उसी को पेपर सेट करने के लिए ढिया जाये | 
4). पेपर सेटर को सुधारित अभ्यासक्रम से पहले ही ढे दिया जाना चाहिए व उसे पेपर सेटिंग 
के लिए पर्याप्त समय ढिया जाना चाहिए। 
5) प्रश्न पत्रिकाओं का मूल्यांकन भी उन्ही परीक्षकों को ढिया जाये जिन्होंने वे विषय पढ़ाये 
ही. 
6) प्रश्न अभ्यासक्रम के लिए लगाई हुईं ढो पुस्तकों में से 5०६ किये जाये | 
7) प्रश्न पत्रों की पृष्ठ संख्या पहले से अंकित की होनी चाहिए। 


प्रेमलता और भाटियाँ . (2005) ने शारीरिक शिक्षा एवं खेलकूद में भाग लेने के 
प्रति अविभावकों की मनीवृत्ति का अध्ययन किया । अध्ययन का मुख्य उद्देश्य अविभावकों की 
उनके बच्चों की खेलकूद एवं शारीरिक शिक्षा कार्यक्रमों में भाग लेने के प्रति मनोवृत्ति का अध्ययन 
करना था। कुरुक्षेत्र जिले के विभिन्न महाविद्यालयों की 60 छात्राओं तथा उनके अविभावकों से 50 
प्रश्नों की प्रश्नावली के माध्यम से आंकड़े एकत्रित किये गये | छात्राओं की कहा गया कि वे 
प्रश्नावली की अपने अविभावकों से पूर्ण करवाकर लाये। प्राप्त आंकड़ीं का विश्लेषण बारंबारता 
. प्रतिशत के आधार पर किया गया और अर्थपूर्ण व्याख्या के लिए आवश्यक ग्राफिकल रैखाचित्रीं का 
प्रयोग किया गया। इस अध्ययन से पता चला कि शारीरिक शिक्षा एवं खेलकूद प्रतियोगिता 
कार्यक्रमों में सहभागिता के प्रति अविभावककों की मनोवृत्ति पक्ष में नहीं पायी गयी | 
"प्रेमलता, आर.के , भाटिया, ''एस्टडी ऑफ द एटीट्यूड ऑफ पैरेन्टस टुवर्डस फिजीकल एज्युकेशन 


एण्ड स्पीर्टस पार्टिसिपेशन'', पेनालटी कार्नर, वाल्यूम 4, इशू , सायबर जीन, हमीरपुर, सितम्बर 2005, 
पृष्ठ क्र. 75-78. द रे द द 
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डोगरा (2006) इन्होंने महाराष्ट्र राज्य के केन्द्रीय विद्यालय के हायर सेकेन्डरी 
के छात्रों की शारीरिक शिक्षा एवं खेलकूद में सहभागिता के प्रति मनीवृत्ति का अध्ययन किया। 700 
पुरूष एवं महिला छात्रों का 44 वी एवं 42 वी कक्षा में से रैण्डम विधी द्वारा न्यादर्श के रूप में चुनाव 
किया गया था। इस अध्ययन का उद्देश्य पुरूष-महिला, ग्रामीण व शहरी, खिलाड़ी तथा न आन 


वाले छात्रों की शारीरिक शिक्षा तथा खेल कार्यक्रमों में सहभाग के प्रति मनीवृत्ति की तुलना 


करना था। 


आकड़े एकत्रित करने के लिए, “लिकर्ट स्केल” के आधार पर मनीवृत्ति मापनी का 
निर्माण किया गया था। मीन, मेडियन, मानक विचलन, टी-टेस्ट तथा अनोवा आदि सांख्यिकिय 


तकनीकों की सहायता से आंकड़ीं का विश्लेषण तथा आंकलन किया गया था| 


इस अध्ययन से निम्नलिखित निष्कर्ष निकाले गये - 


) महाराष्ट्र राज्य में अध्ययन करने वाले केन्द्रीय विद्यालय के पुरूष तथा महिला छात्रों की 
शारीरिक शिक्षा एवं खेलकूद के कार्यक्रम में सहभागिता के प्रति मनोवृत्ति में कोई अन्तर 


नहीं पाया गया | 


2) महाराष्ट्र शज्य के केन्द्रीय विद्यालयों के ग्रामीण तथा शहरी क्षेत्रों से सम्बन्ध रखने वाले 
छात्रों की शारीरिक शिक्षा एवं खेलकूद कार्यक्रम में सहभागिता के प्रति मनोवृत्ति में 


महत्त्वपूर्ण अन्तर पाया गया. 
3) महाराष्ट्र गज्य में केन्द्रीय विद्यालयों के हायर सेकेन्डरी छात्रों के खिलाड़ी तथा न खेलने 
वाले छात्रों की शारीरिक शिक्षा और खेलों के कार्यक्रम में सहभागिता के प्रति मनीवृत्ति में 


महत्त्वपूर्ण अन्तर पाया गया. 


>अरूणा डोगरा, एटीट्यूड ऑफ हायर सेकेन्डरी स्टूडेन्ट ऑफ केन्द्रिय विधालयाज दर टरवर्डस 
पार्टिसिपेशन इन फिजीकल एज्युके शन एण्ड स्पीर्टस्‌ प्रीग्राम इन महाराष्ट्रा, पीएच.डी. थिसिस, संत गाडगे बाबा 
अमरावती यूनिवर्सिटी, अमरावती, (2006).......्ः ग् 


4] 


ठाकुर (2007) इन्होंने महाराष्ट्र राज्य अन्तर्गत विदर्भ क्षेत्र में आने वाले 


विश्वविद्यालयों में कार्यरत कर्मचारियों के सामाजिक- आर्थिक स्तर, स्वास्थ्य सम्बन्धी समस्याएं 


तथा कर्मचारियों का शारीरिक क्षमता के प्रति दृष्टिकोन का अध्ययन किया। इनके अध्ययन के 
निम्नलिखित उद्दैश्य थे :- 


) 


2) 


3) 


4) 


5) 


0) 


7) 


8) 


9) 


कर्मचारियों के सामाजिक- आर्थिक स्तर का पता लगाना | 


प्रशासकीय तथा शैक्षणिक विभाग के कर्मचारियों के स्वास्थ्य सम्बन्धी समस्याओं का पता 


लगाना | 

विभिन्न सामाजिक-आर्थिक स्तर से सम्बन्ध रखने वाले कर्मचारियों में स्वास्थ्य से 
सम्बन्धित समस्याओं का पता लगाना, 

कर्मचारियों के शारीरिक क्षमता के प्रति मनोवृत्ति का पता लगाना | 

प्रशासकीय तथा शैक्षणिक विभागीय कर्मचारियों की शारीरिक क्षमता के प्रति मनोवृत्ति की 


तुलना करना। 


महिला तथा पुरुष कर्मचारियों के शारीरिक क्षमता के प्रति मनोवृत्ति में महत्त्वपूर्ण अन्तर की 


तुलना करना, 
ग्रामीण तथा शहरी क्षेत्र से सम्बन्ध रखने वाले कर्मचारियों की शारीरिक क्षमता के प्रति 
मनोवृत्ति की तुलना करना | 


विभिन्न सामाजिक- आर्थिक स्तर रखने वाले कर्मचारियों की शारीरिक क्षमता के प्रति 


मनोवृत्ति का पता लगाना. 


कर्मचाश्यों के सामाजिक-आर्थिक स्तर, स्वास्थ्य से सम्बन्धित समस्याएँ और शारीरिक 


- क्षमता के प्रति दृष्टिकोन के बीच में सम्बन्ध का पता लगाना: 


“राहुल ठाकुर, “एस्टडी ऑफ सोशियो-इकोनामिक स्टैटस्‌, हैल्थ प्रॉब्लेम्स ऑफ एम्प्लाईस वर्किंग 


इन महाराष्ट्र रिजन युनिवर्सिटीज ऑफ महाराष्ट्र एण्ड देअर एटीट्यूडस्‌ टुवर्डस्‌ फिजीकल फिटनेस'', 
अप्रकाशित पीएच.डी. थिसिस, बुन्देलखण्ड विश्वविद्यालय, झाँसी, (2007). 
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आंकड़े एकत्रित करने के लिये निम्नलिखित साधनों का प्रयोग किया गया था:- 


) 
2) 


3) 


डॉ. आर.एल. भारद्वाज सामाजिक-आर्थिक स्तर मापनी | 


स्वयं निर्मित कर्मचारी स्वास्थ्य सम्बन्धी समस्या प्रश्नावली | 


स्वयं निर्मित मनोवृत्ति मापनी जो कि ''लिकर्ट” मनीवृत्ति मापनी 932 पाँच बिन्दु स्केल 


पर आधारित थी। 


इस अध्ययन में 550 कर्मचारियों का विदर्भ क्षेत्र के अन्तर्गत आने वाले तीन 


विश्वविद्यालयों आर.एस.टी. नागपुर विश्वविद्यालय , एस.जी.बी. अमरावती विश्वविद्यालय तथा 


कालीढदास संस्कृत विश्वविद्यालय, रामटेक में से स्तरिय यादृच्छिक विधि द्वारा न्यादर्श के रुप में 


चुनाव किया गया था। जिसमें 335 प्रशासकीय जैसे ऑफिसर, क्लर्क, चपरासी तथा 25 


शैक्षणिक कर्मचारी जिसमें प्राध्यापक, प्रपाठक तथा अधिव्याख्याता शामिल थे। माध्य, प्रतिशत, 


मानक विचलन, टी-टेस्ट तथा काई स्केअर आदि सांख्यिकीय तकनीकों के द्वारा आंकड़ों का 


सांख्यिकीय विश्लेषण तथा आकलन किया गया था। इस अध्ययन से निम्नलिखित परिणाम 


निकाले गये :- 


) 


2) 


3) 


ज्यादातर कर्मचारी मध्यम आर्थिक स्तर से सम्बन्ध रखते थे। जबकि यह भी पाया गया कि 


कोई भी कर्मचारी गरीबी रेखा से नीचे नहीं है। 


प्रशासकीय तथा शैक्षणिक कर्मचारियों में उच्च रक्तदाब, एनजीना , छाती में दर्द, दमा, 
एलर्जी, पीठ में दर्द, स्पोन्डेलायटिस, डायबीटिज तथा आँख से सम्बन्धित बीमारियाँ पायी 
गयी | लेकिन यह बीमाशरियाँ प्रशासकीय विभाग के कर्मचारियों में अधिक थी। 


निम्न सामाजिक- आर्थिक स्तर रखने वाले कर्मचारियों में ज्यादा स्वास्थ्य सम्बन्धी 


समसस्‍्याऐएँ पायी गई। जबकि मध्यम आर्थिक स्तर तथा उच्च आर्थिक स्तर में क्रमश: 


.. बीमारियों की मात्रा कम पायी गई। 


4) 


5) 


0) 


है) 


8, 


9) 
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कर्मचारियों की शारीरिक क्षमता के प्रति सकारात्मक मनोवृत्ति पायी गई। 


प्रशासकीय तथा शैक्षणिक विभागीय कर्मचारियों की शारीरिक क्षमता में महत्त्वपूर्ण अन्तर 


पाया गया | 


महिला तथा पुरुष कर्मचारियों के शारीरिक क्षमता में महत्त्वपूर्ण अन्तर पाया गया। 


ग्रामीण तथा शहरी क्षेत्र से सम्बन्ध रखने वाले कर्मचारियों में शारीरिक क्षमता के प्रति 


महत्त्वपूर्ण अन्तर पाया गया। 


उच्च सामाजिक- आर्थिक स्तर से सम्बन्ध रखने वाले कर्मचारियों की शारीरिक क्षमता के 


प्रति मनोवृत्ति मध्यम तथा निम्न सामाजिक-आर्थिक स्तर क्रमश: की अपेक्षा अधिक पायी 
गई | 


कर्मचारियों की सामाजिक- आर्थिक स्तर, स्वास्थ्य समस्याओं तथा शारीरिक क्षमता के 


प्रति दृष्टिकोण के बीच महत्त्वपूर्ण सम्बन्ध पाया गया. 


इस अध्ययन से यह निष्कर्ष निकाला जाता है कि सामाजिक- आर्थिक स्तर, 


स्वास्थ्य तथा शारीरिक क्षमता के बीच बहुत गहरा सम्बन्ध है। 


महेन्द्र रेडी तथा रघु (2007) इन्होंने यूक्ष्म अध्यापन के बारे में विद्यार्थी 


शिक्षकों की मनीवृत्ति को जाँचने के लिये अध्ययन किया। इस अध्ययन में 0 विद्यार्थी शिक्षकों मे 


से 57 पुरूष तथा 53 महिलायें थी। इनमें से 70 विद्यार्थी शासकीय महाविद्यालय तथा 40 


अशासकीय महाविद्यालयों में अध्ययनरत थे। 


ए. रघु एण्ड महेन्द्र रेडी, *'ए स्टडी ऑफ एटिट्युड ऑफ स्टुडन्टस्‌ टिचर्स टुवर्डस माईक्री टिचिंग 
जरनल ऑफ एज्युके शनल रिसर्च एण्ड एक्सटेशन 





क्सटेशन, की यम्बटू र, आर.के .एम.बी. कॉलेज ऑफ एज्युके शन (॥ 


सितंबर 2007), व्हाल्युम 44 (3), पृष्ठ क्र. 8-9 





2) 


3) 


4) 


5) 


6) 


ह) 
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इस अध्ययन के उद्देश्य निम्नलिखित थे - 


यूक्ष्म अध्यापन के प्रति विद्यार्थी शिक्षक कहाँ तक अनुकूल मनोवृत्ति स्खते है, उसकी जाँच 


करना। 


पुरूष तथा महिला विद्यार्थियों की सूक्ष्म अध्यापन अध्ययपन के प्रति मनोवृत्ति में अन्तर की 


जाँच करना | 
विज्ञान तथा कला संकाय के विद्यार्थी शिक्षकों के बीच मनोवृत्ति में अन्तर की जाँच करना। 
स्नातक तथा स्नातकीत्तर विद्यार्थी शिक्षकों के बीच मनोवृत्ति के बारे में जाँच करना। 


अशासकीय महाविद्यालयों के पुरूष तथा महिला विद्यार्थी शिक्षकों के बीच मनोवृत्ति की जाँच 


करना;। 


शासकीय महाविद्यालयों के पुरूष तथा महिला विद्यार्थी शिक्षकों के बीच मनोवृत्ति की जाँच 


करना | 


अशासकीय तथा शासकीय महिला महाविद्यालयों में विद्यार्थी शिक्षकों के बीच मनोवृत्ति के 


अन्तर की जाँच करना। 


इस अध्ययन की मुख्य परिकल्पना सूक्ष्म अध्यापन के प्रति विद्यार्थी शिक्षकों की 


मनीवृत्ति में कोई भी अर्थपूर्ण अन्तर नहीं होगा, यह की गयी थी.। 


इस अध्ययन के लिए डॉ. विष्णूचंद्र दास तथा वसंत गीगई (999) के द्वारा 


तैयार की गयी मनीवृत्ति मापनी का प्रयोग किया गया था जिसमें कुल 26 कथन थे। जिनमें 4 


अनुकूल तथा 42 प्रतिकूल कथन थे। हर कथन की पूर्णत: सहमत, सहमत, कोई निर्णय नहीं, 


असहमत तथा पूर्णत: असहमत के आधार पर मापन किया गया था। इस अध्ययन के परिणाम 


निम्नलिखित थे । 
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). 65.5» विद्यार्थी शिक्षकों का सूक्ष्म अध्यापन के प्रति सकारात्मक तथा 34.5% विद्यार्थी 


शिक्षकों का नकारात्मक मत पाया गया। 
2). महिला तथा पुरूष विद्यार्थी शिक्षकों के मत में अर्थपूर्ण अन्तर नहीं पाया गया। 


3) उसी प्रकार से विज्ञान तथा कला, अशासकीय तथा शासकीय महाविद्यालयों, स्नातक तथा 
स्नातकोत्तर विद्यार्थी शिक्षकों के बीच में भी सूक्ष्म अध्यापन के प्रति अर्थपूर्ण मनीवृत्ति नहीं 
पायी गयी | 


लेकिन अशासकीय तथा शासकीय महाविद्यालयों के स्नातकोत्तर विद्यार्थी शिक्षकों 


के बीच में सूक्ष्म अध्यापन के प्रति सार्थक अन्तर पाया गया था। 


विक्टर पैरेटोमोड _ (2007) इन्होंने नाईजेरिया में कार्यरत्‌ अध्यापकों के 


अनुमानित स्तर तथा अध्यापन व्यवसाय के प्रति मनीवृत्ति का अध्ययन किया; 
इस अध्ययन के उद्देश्य निम्नलिखित थे - 


) अध्यापकों का अपने व्यवसाय के प्रति प्रतिष्ठा कों निर्धारित करना व पुरुष तथा महिला 


अध्यापकों के दृष्टिकोण के बीच में सार्थक अन्तर अर्थपूर्ण है या नहीं ढूँढना था । 


2) महिला तथा पुरुष अध्यापकों के द्वारा व्यवसायिक प्रतिष्ठा को क्या बराबर का महत्त्व 


दिया जाता है.। इस में सार्थक अन्तर को ढूँढना था। 


3) अध्यापक अपने व्यवसाय से कितने सन्तुष्ट है और महिला तथा पुरूष अध्यापकों में 


व्यवसाय के प्रति सन्तुष्टि में कोई सार्थक अन्तर है या नहीं यह ढूँ ढना था। 


इस के साथ-साथ यह भी निर्धारित करना था कि क्या अध्यापक विश्वविद्यालयों 
शिक्षा को उनके व्यवसायिक स्तर में उन्नति का साधन मानते है या नहीं। 
7दिक्टर एफ. पैश्टोमीड, ''द प्रशीव्ड स्टेटस्‌ ऑफ टिचर्स एण्ड देअर एटिट्युड टुवर्ड टिचिंग एज ए 


कॉरिअर", जरनल ऑफ एज्युके शनल रिसर्च एण्ड एक्सटेशन, कोयम्बटूर, आर.के .एम.बी. कॉलेज ऑफ 
: एज्युके शन (। सितंबर 2007), व्हाल्युम 44 (3), पृष्ठ क्र. 50-62. 
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इस अध्ययन को पूरा करने के लिए यादृच्छिक पद्धति से माध्यमिक विद्यालयों के 
54 अध्यापकों को चुना गया था। इस अध्ययन के आँकड़े एकत्रित करने के लिए प्रश्नावली जी 
की एगाश्ाक्षाव (983) के द्वारा बनाई गयी थी उसका प्रयोग किया गया था। प्रश्नावली के ढुसरे 


भाग में लिकट के आधार पर तैयार किये गये कथनों का समावेश किया गया था। 


आँकड़ों का विश्लेषण करने के लिए प्रतिशत तथा काय स्केअर का प्रयोग किया 


गया था। 


इस अध्ययन में यह परिणाम निकले कि रीवर्स राज्य के माध्यमिक विद्यालयों में 
कार्यरत अध्यापक अपने प्रतिष्ठा तथा अध्यापन को एक व्यवसाय के रूप में अपनाकर सन्तुष्ट 
नहीं पाये गये.। क्योकि नाईजेरिया में अध्यापन व्यवसाय को एक पूर्ण व्यवसाय के रूप में मानने 
में कुछ रूकावटे हैं। उन्होंने विश्वविद्यालयों शिक्षा को अध्यापन प्रतिष्ठा को बढ़ाने का एक प्रयास 
माना। बहुत से अध्यापको ने अपनी नोकरी को छोड़ देने की ईच्छा जाहिर की। 


हे 






























न 








अध्याय 3 





भूमिक :- 


अध्ययन के प्रारूप के बारे में कहे ती यह किसी भी शोध कार्य का एक 


सुव्यवस्थित और तार्किक रूप से नियोजित किया हुआ एक भाग है। 


करल्िंगर (4964) ने इसके बारे में कहा है कि, अध्ययन का प्रारूप किये 
जाने वाले शीधकार्य की योजना, ढाँचा तथा रणनीति है जिसके द्वारा शोधकार्य से सम्बन्धित 
प्रश्नीं के उत्तर ढूँढे जा सकें और आंकड़ों की भिन्नताओं को नियंत्रित किया जा सके । इसमें 
योजना का जहाँ तक सवाल है तो वह शोधकार्य से सम्बन्धित कार्यक्रम की पूर्ण कार्य यौजना 
है| इसमें वह सभी बातें आती हैं जी कि शोधकर्ता के द्वारा शीधकार्य के दौरान की जाती है| क्‍ 
जैसे की परिकल्पनाओं के लिखने से लेकर, सम्बन्धित साहित्य का समालोचन करना, 
शीधकार्य से सम्बन्धित साधनों का निर्माण करना और वैध साधनीं के द्वारा आंकड़ीं की 


एकत्रित करना व उनका विश्लेषण करके परिणाम निकालना तथा चर्चा करना | 


इतना ही नहीं परिणामों की जनता तक पहुँचाना भी शी धर्कर्ता का ही कार्य 
है| संक्षिप्त में यद्वि कहें ती शीध कार्य के प्रारूप में आँकड़े एकत्रित करने से लेकर उनका 


विश्लेषण करने व परिणाम निकालने की क्रमबध्द यीजना आती है | 


फ्रेंड एन. कलिंगर, फाऊंडेशन ऑफ बिहेवियरल रिसर्च, (न्यूयॉर्क : हॉल्ट रिनचर्ट एण्ड विन्सटन, 


इन्चार्ज, 964), पृष्ठ क्र. 275. 
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यंग (968) के अनुसार ऐसे अध्ययन अर्थपूर्ण तथा सार्थक होते हैं जिनकी 
योजना एक विशेष बात की ध्यान में रखकर की जाती है। लेकिन विचारों की अध्ययन की 
प्रक्रिया के ढीरान सुधारा जा सकता है। इतना ही नहीं यदि कुछ बातें किसी विशेष वैज्ञानिक 
रूचि के अधीन आती है तो उन्हे भी विस्तृत किया जा सकता है | या उनमें काट छाँट की जा 


सकती है। लेकिन यह अध्ययन की प्रक्रिया की आवश्यकता के अनुसार होता है। 


क्योंकि वर्तमान अध्ययन वर्णनात्मक स्वरूप का था जिसमें बहुत से विद्वानों 
_के अनुसार वर्तमान स्थितियों से सम्बन्धित सूचनाएँ एकत्रित की जाती हैं | इस प्रकार के 
अध्ययनों के अन्तर्गत समुदायों की विशेषताओं का वर्णन करना, लोगी की अभिरूचियों को 
जाँचना या विभिन्न समस्याओं से सम्बन्धित लोगों के विचारों की जानना और विशेषकर 
आपस में सम्बन्धित है या नही इस बात की जाँच करना आता है। इस प्रकार के कार्य के लिए 
आंकड़े एकत्रित करने के लिए वर्णनात्मक अध्ययनों में बहुत से साधनों का प्रयोग किया 
जाता है। जैसे कि निरीक्षण, प्रश्नावली, साक्षात्कार, अभिवृत्ति मापनी तथा स्केलींग तंत्रीं का 
प्रयोग किया जाता है। इन अध्ययनों में मुख्यत: आंकड़े एकत्रित करने के लिए अभिवृत्ति 
सर्वेक्षणों का प्रयोग किया जाता है। लेकिन किन साधनों का प्रयोग किया जाए यह शी धकर्ता 


की सूझबूझ के ऊपर निर्भर करता है| 


बेस्ट एण्ड काहन (992) की पुस्तक के अनुसार वर्णनात्मक शीधकार्य की 
पद्धति व्यवहारिक विज्ञानों के लिए विशेषत: उपयुक्त है। क्योंकि शोधकर्ता की रूचि अनुसार 
बहुत से प्रकार के व्यवहारों को केवल वर्णनात्मक पद्धति के द्वारा ही उचित ढ़ंग से मापा तथा 


विश्लेषित किया जा सकता है। 


*पी.व्ही. यंग, साइन्टीफिक सोसियल सर्वे एण्ड रिसर्च (एन.एड.), (न्यू दिल्ली : प्रेंटीस हाल आयएनसी., 
इंग्लवुड क्लीपस,968), पृष्ठ क्र. 34.. 
जे .डब्ल्यू. बेस्ट एण्ड काहन, रिसर्च इन एज्युके 
इंडिया प्राइवेट लिमिटेड ,4992), पृष्ठ क्र . 77. 
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इन सभी तथ्यों को ध्यान में रखते हुए वर्तमान शोधकर्ता ने अपने शीधकार्य को 
निम्नलिखित अवस्थाओं में पूरा किया है :- 
() कर्मचारियों के व्यक्तिगत पश्चिय (80-68) से सम्बन्धित सूचनाएँ एकत्रित करने के लिए 
एक प्रारूप का निर्माण किया जिसमें कर्मचारियों के बारें में सामान्य यूचनाएँ भरी गयी । 
(2) कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के बारें में मनोवृत्ति को जांचने के लिए मनोवृत्ति मापनी 
की रचना की गयी। 
(3) यीजनिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति पर विशेषज्ञों की राय की जानने के लिए 
साक्षात्कार सूचि का निर्माण किया गया। विशेषज्ञों में शारीरिक शिक्षा तथा योग विभाग कि 


वरिष्ठ प्राध्यापकों तथा प्राचार्यों को लिया गया था। 


जनसंख्या (70ए9पो4॥४0॥) : 


वर्तमान अध्ययन के लिए अवधेश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा (मध्य प्रदेश) 
के विभिन्न विभागों व अन्य 84 महाविद्यालयों में कार्यरत्‌ प्रशासकीय तथा शैक्षणिक विभाग के 


कर्मचारियों की जनसंख्या के रुप में लिया गया था। 


न्यादर्श पद्धति : 


वर्तमान शीधकार्य के लिए अवधैश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा कै कुल 84 
महाविद्यालयों में से 25 शासकीय तथा 20 अनुदानित महाविद्यालयों एवं विश्वविद्यालय के विभिन्न 
विभागों को शोध कार्य के लिए चुना गया था। न्यादर्शो के चुनाव के लिए [२४007॥ पद्धति का 
प्रयोग किया गया था | 

वर्तमान शीधकार्य के लिए चुने गये कर्मचारियों का न्यादर्श लेने के लिए 


महाविद्यालयों एवं विश्वविद्यालय के विभिन्न विभागों में से 50% कर्मचारी (पुरुष तथा महिला) 
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जाधभा60 रिध्वातणा 5थगए079 पद्धति के द्वारा चुने गये थे। जिनमें 442 प्रशासकीय 
(ऑफिसर - 49, क्लार्क - 99, चपरासी - 64) तथा 328 अकैडमिक स्टाफ (अधिव्याख्याता 
- 275, प्रपाठक - 45 और प्राध्यापक - 38) अर्थात कुल 740 कर्मचारी न्यादर्श के रुप में 
चुने गये थे | 

आंकड़े एकत्रित करने के साधन : 


न्यादर्श का चुनाव कर लेने के बाद वर्तमान शीधकर्ता के लिए आगे का कार्य क्‍ 
उपयुक्त साधनों का प्रयोग करना था। किसी भी अध्ययन के लिए साधनों का चुनाव करना बहुत सी 
बातों के ऊपर निर्भर करता है। जैसे कि अध्ययन के उद्देश्य, शोधकर्ता के पास अध्ययन के लिए 
समय, उपयुक्त परीक्षणों की उपलब्धता, शौधकर्ता की व्यक्तिगत समर्थता, दिये जानेवाले अंको 
(]९०४॥8) का होना इत्यादि पर निर्भर करता है। स्वामी विवेकानन्द जी ने अपनी पुस्तक 
'शिक्षा' में लिखा है कि ''किसी भी कार्य के साधनों के विषय में उतना ही सावधान रहना चाहिए" 
जितना कि उसके साध्य के विषय में इन सभी बातों को ध्यान में रखते हुए और पूर्व में किये हुए 
शोधकार्य जिनका वर्णन दूसरे अध्याय में किया हुआ है, उनका विस्तृत अध्ययन करने के बाढ़ 
वर्तमान शीधकर्ता ने "७४" (4932) की तकनीक के आधार पर अवधैश प्रताप सिंह 
विश्वविद्यालय, रीवा (म.प्र.) में कार्यरत्‌ कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति 
मनीवृत्ति का अध्ययन करने के लिए मनीवृत्ति मापनी का निर्माण किया। आंकड़े एकत्रित करने के 


लिए निम्नलिखित साधर्नीं का प्रयोग किया गया था। 


() कर्मचारियों का परिचय (80-289) प्राप्त करने के लिए सूचना प्रारूप | 
(2) कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के प्रति मनोवृत्ति जांचने के लिए मनीवृत्ति मापनी | 
602 विशेषज्ञों से यौगिक क्रियाओं के बारें में मत जानने के लिए साक्षात्कार सूची | 


स्वामी विवैकानन्द, शिक्षा , (नागपुर : रामकृष्ण मठ, 985), पृष्ठ क्र. 42. 
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इस अध्ययन के लिए वर्तमान शोधकर्ता ने ' ६४४" तकनीक की उसके 


अधिकतम गुणों के कारण जो कि निम्नलिखित हैं; प्रयोग करने का चुनाव किया था :- 


(, 


(2, 


(3) 


(4) 


(5) 


यह तकनीक मापनी (508]०) तैयार करते समय अध्ययन किये जाने वाले समूह के द्वारा 


सामने आने वाली कठिनाईयों को दूर करती है। 


अन्य मापनियाँ जिनमें कुछ ही कथन होते है उनके द्वारा प्राप्त की गई विश्वसनीयता से 


इसकी विश्वसनीयता कहीं ज्यादा हैं। 


"[]॥7080॥6" पद्धति के द्वारा प्राप्त किए हुए परिणामों की तुलना में इस मापनी के द्वारा 
प्राप्त किये हुए परिणाम ज्यादा अच्छे होते है। 

"]080॥6" द्वारा विकसित की गई मापनी से इसमें कही कम मेहनत करनी पड़ती 
है। यह गणना के लिए बहुत आसान है। 


इसमें मूल अवस्था में कथनों का वर्गीकरण करने के लिए कम समय लगता है। 


परिचय प्रारूप (880-099 ) का निर्माण : 


(4) 
(2) 
(3) 
(4) 
(5) 
(6) 


| 2] 


परिचय प्रारूप में निम्नलिखित बातों की लिया गया था :-. 
कर्मचारी का पूरा नाम _ 
विश्वविद्यालय/महाविद्यालय का नाम 
पद का नाम (नियमित/अनियमित), विभाग का नाम 
लिंग 
विश्वविद्यालय महाविद्यालय का स्वरूप ( सरकारी ।|गैर सरकारी |बिना अनुदानित) 


विश्वविद्यालय/महाविद्यालय की स्थिति (शहरी।ग्रामीण) 


विश्वविद्यालय/ महाविद्यालय के शुरू होने का वर्ष 
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(8) आर्थिक स्तर (वार्षिक) 
(9) क्‍या आप नियमित रूप से यीग करते हैं? 


इसी प्रारूप को मतावली के भाग '&' में 30-7)9/9 के रूप में डाला गया था | 


कर्मचारियों के लिए मनोवृत्ति मापनी (७(४॥00७ 5८४०) की रचना :- 


मनीवृत्ति मापनी की रचना के लिए प्रारम्भ में वर्तमान शीधकर्ताने 44 कथन 
(5(४४००7०॥७$) जी कि विभिन्न प्रकार के मत प्रदर्शित करने वाली थी , उनका चुनाव किया | 
उसके बाद शोधकार्य से सम्बन्धित विशेषज्ञों, प्राध्यापकों व अपने मार्गदर्शक को त्रुटियाँ निकालने 
के लिये दी गई | इन सब के सहयोग से 9 कथन ($0%०7०7॥$) जी कि गलत थे या विषय से 
सम्बन्धित नहीं थे तथा दोहरा अर्थ निकालने वाले थे, उनको मतावली से निकाल ढिया गया था | 


अन्तिम मतावली तैयार करते समय निम्नलिखित बातों को ध्यान में रखा गया था :- 


(4) मतावली में लिए गये कथन ($/0४7०॥5) तैयार करते समय विषय वस्तु 
( आओ) , अध्ययन की प्रक्रिया (70०७5$) तथा कर्मचारी (7060०) से 
सम्बन्धित प्रश्नों का समावेश किया गया था। यह प्रश्न योग सम्बन्धित साहित्य तथा 
अन्य विद्वानों व मार्गदर्शक के सहयोग से एकत्रित किए गये थे। 

(2) केवल उन्ही कथनों ($(4०७7०7$) को लिया गया था जिनका केवल एक ही अर्थ 

निकलता था। 

( 3 ) केवल उन्ही कथनों की लिया गया था जिनका उचित तथा अध्ययन से सम्बन्धित अर्थ 
निकलता था। 


(4) जो कथन (8/कवक्षा।०78) कर्मचारियीं की पूरी समझ मे आते थे उन्ही को लिया 


गया था। 
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(5) कथनों की भाषा से सम्बन्धित रचना तथा सरलता को ध्यान में रखा गया था | 


(6) कथनों की रचना करते समय दो नकारात्मक अर्थ निकालने वाले कथनों को नहीं लिया 


गया था| 


(7) ऐसे कथनों की टाला गया था जिन्हें या तो प्रत्येक कर्मचारी भर सकता था या कोई भी नहीं. 


भर सकता था। 


(8) ऐसे शब्द जैसे कि केवल, अभी, कभी-कभी, किस तरह इत्यादि जिनके कारण कर्मचारियों 


को भ्रम पैदा हो उनको निकाल दिया गया था। 


इस प्रकार मतावली में केवल 92 कथनों को समावेशित किया गया था। इसके 


बाद कथनों का वर्गीकरण नकारात्मक मनोवृत्ति तथा सकारात्मक मनोवृत्ति दर्शाने वाले कथनों के 


रूप में किया गया। इस प्रकार पूरी मतावली में 46 कथन अनुकूल तथा 46 प्रतिकूल रखे गए थे। 


पायलट अध्ययन ([2]04 8070५) 


प्रारम्भिक मतावली तैयार हो जाने के बाढ अवधेश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, 
रीवा, के विभिन्न विभागों में से 25 अफसर, 25 क्लर्क, 25 प्राध्यापक, 25 भृत्त्य (चपरासी ); इस 
प्रकार कुल 00 कर्मचारियों से मतावली को भरवाया गया था। मतावली शोधकर्ता ने अपने सामने 
भरवायी ताकि कर्मचारी एक दूसरे को पूछ कर अपना मत न दें और कर्मचाश्यों की शंकाओं का 
निवारण किया जा सके | मतावली भरने के लिये कोई भी समय निश्चित नहीं किया गया था। 
मतावली भरते समय "[॥]:७४४" 05 बिंदुओ ([#५6 9०॥॥$) जी कि 'पूरी तरह से सहमत' से 
लेकर, 'पूरी तरह असहमत' थे, उनके आधार पर अपना मत दिया। उसके बाद शीधकर्ता ने भरी 


हुई मतावलियों का मूल्यांकन किया गया और कथनों की निम्नलिखित ढ़ंग से अंक दिये गये :- 


]34 


(।) धनात्मक मनोौवृत्ति दर्शाने वाले कथनों ([[९॥5) को निम्नलिखित ढंग से मूल्य प्रदान 







१४९४०॥६ 3९८98९€ ४9।0९ 


(2) कऋणात्मक मनोवृत्ति दर्शाने वाले कथनों ([8275) को विपरीत क्रम से मूल्य दिये गये थे। 









बम हल कल के न 
97*. ७0 (६ .-8(९20765 | १४९९॥॥६ $50986 ४9]09८ 


हर ७070०29 03.276९6 (५9..0.) का  थ 
है एावब्लावलत क्‍ ((/.) 
ल्‍ 

5 97०29 क्‍)5827९80 (७.).) 05. 


इस प्रकार से मूल्य प्रदान करके किसी भी कर्मचारी का स्कोर उसके द्वारा दिए गए 





सभी कथनी ([0०73) के अंको का कुल जोड़ था। जिन कथनो ([(०७75) को अंकित नहीं किया 
गया था उन्हे 03 अंक दिए गए थे | 

.. इस प्रकार कुल अंको की रैन्‍ज निम्नतम 92 से लेकर अधिकतम 460 अंको की 
थी। निम्नतम तथा अधिकतम के बीच का स्कीर 276 था जी कि न ही ऋणात्मक और न ही 


धनात्मक मनीवृत्ति को दर्शाने वाला था। कर्मचारियों के कुल अंको के अनुसार उनकी मतावलियों 
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को घटते क्रम अर्थात उच्चतम अनुकूल मनोवृत्ति से लेकर निम्नतम अनुकूल मनोवृत्ति तक क्रमबद्ध 


लगाया गया था| 


इस प्रकार से पायलट अध्ययन का मुख्य उद्देश्य सांख्यिकीय रूप से अनुकूल 
तथा प्रतिकूल मत दर्शाने वाले कथनों (8075) को अलग-अलग करना था। इस कार्य को पूरा 


करने के लिए इन कथनों का विश्लेषण निम्नलिखित ढंग से किया गया था। 


कथनों का विश्लेषण ([[075 ॥9|ए85) 


कथनों (075) का विश्लेषण करने के लिए पायलट अध्ययन के लिए चुने गये 

कर्मचारियों की मतावलियों की उनके मनीवृत्ति अंकी के आधार पर क्रमबद्ध लगाया गया था। 
उसके बाद इनका विश्लेषण करने के लिए सबसे ज्यादा अंक प्राप्त करने वाले 27% कर्मचारियों को 
तथा सबसे कम अंक प्राप्त करनेवाले 27% कर्मचारियों को 2 समूहों के रूप में चुन लिया गया था | 
डेविस (949) के अनुततार, 7५४६ 746 प५४ ० ॥6 9709070 0 57९०९५४८५ ॥ 7८ 


विशाल का 40ज़टठठं 27% 0ाी 6 58क्वात065 06087056 656 089 ६४ 705९ 


लाए0[0966 | कांक्रागगाए 8 तं$ठगरगं।क्षाणा 7065." उसके बाद हर एक कथन की (' 
५४४० निकालने के लिए निम्नलिखित ढ़ंग से सांख्यिकीय गणनाएँ की गई। 
साख्यिकीय गणनाएँ :- ($[49#04 | ('०0४॥०॥5) 

उपरोक्त ढंग से बनाए गये कर्मचारियों के ढी समूहों के लिए और ढोनों समूहों से 
सम्बन्धित प्रत्येक कथनों ($(8070०75) का सांख्यिकीय विश्लेषण करके उनकी ५' ५४४|प९ 


((मा०ग (5०7ा7रा॥का०॥ रि॥0) निकाली गई। उसके लिए प्रत्येक कथन को ऊँचे तथा 


नीचे समूहों में विभिन्न मूल्यों (४४/०४९8॥॥$) की बारंबारता ढुंढने के लिये विश्लेषित किया गया था। 


"डेविस, ए हैंण्ड बुक ऑफ मै थैंडेलीजि ऑफ रिसर्च, (कीयमबटूर : श्री रामक्रिशन मिशन विद्यालय प्रेस 
976), पृष्ठ क्र. 32 द 
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फिर इन बारंबारताओं की सहायता से हर एक कथनों का ]॥6४॥ तथा इज्चा0वा( [0९ए राणा 
निकाला गया उसके बाद १'68/ लगाकर दोनों मध्यमानों (6475) मे अन्तर सार्थक है या नहीं 
यह जांचा गया। इसके लिए निम्नलिखित सूत्र का प्रयोग किया गया। 
जब ढो न्यादर्श एक ही आकार के हों अर्थात जिनमें )९।-५) तो 0प/00 के 

द्वारा बतायी गई [&"/8 ५' एघ९ जी किप्रा-0076०/8७6 7०४75 के लिए प्रयोग की 
जाती है उसका प्रयोग किया गया था। 

| -१/० 

के 

५] (५७-।) 

प शाश्ाद ४] 5 9726 एण शाह उक्षा0।6 


()२ 


यू 5, 


द | अजय - (हु)  + अऊा? - 55 2 
((प्रा070)" 
पु 5 6 गा6क्षा णक्वापठ 0 76 नाश शा0०0. 
>>, 5 6 765क्षा एवप6 076 ].0ए 2079. 
<प5 76 5006 ०76 पाशीा 2000. 


> 5 ]6 5006 07॥6 .09 शा07७० 


५५७) ८८. 22 ्र नल 2, रि क्षाए्त 2 है| न 2 श्र 


“जे पी. गिलफोर्ड, "फन्डामेंटल स्टेंटिस्टिक्स इन साइकीलाजी एण्ड एज्युके शन (3 एडीसन) (टीक्यो 
: मेक-ग्रा हिल बुक कम्पनी इन्चार्ज, 4956), पृष्ठ क्र. 758. 
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3 >काा॥0॥6 (80]6 औ0जा।ए क्परेब्राणा 0 ट्यीट्प्रोद्वांणा ् टंतटवो 79॥0-. 
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इसके बाढ़ वर्तमान शोधकर्ता ने उपरीक्त सूत्र के आधार पर प्रत्येक कथन 

($[व०7०॥) की ॥' ४७४८ निकाली | फिर शोधकर्ता ने उनकी सार्थकता (8 गं0्ञ००) 

ढेखने के लिए 52 स्वाधीनता स्तर (6627००९ 0०7०७९१०४) पर 0.05 सार्थकता स्तर (6ए९। 

0 अंह्04॥0००) का प्रयोग किया। जिसपर ॥' ए्वांपघ8 2.00 पाई गई। अन्तिम मतावली के 

लिए उन्ही कथनों की रखा गया था जिनका मूल्य 0.5 सार्थकता स्तर पर 2.00 या उससे 
अधिक था। 

इस प्रकार फाईनल स्केल में 92 कथनों में से 80 कथन रखे गए जिनमें से 32 

अनुकूल (8४००:४४७।९) तथा 28 प्रतिकूल (प्राए०प्रा४0।6) थे। अन्तिम स्केल जिसमें 60 

कथन, जी कि उनके (/' ७४० के आधार पर चुने गये थे, उनको चौथे अध्याय मैं सारणी 


क्रमांक | में पृष्ठ क्र. 3, 5 पर दर्शाया गया है। 
मनोवृत्ति मापनी की विश्वसनीयता :- 


मनीवृत्ति मापनी की विश्वसनीयता की जाँचने के लिये स्प्लीट हाफ मैथड़ पद्धति 


का प्रयोग किया गया था। जिसके द्वारा उसकी विश्वसनीयता 0.90 (३-८ 00) पायी गई । 
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मनोवृत्ति मापनी की वैधता :- 


क्योंकि मनोवृत्ति के लिये कथनी का चुनाव करते समय बहुत से कथन योग से 
सम्बन्धित साहित्य, योगाचार्यो की सलाह तथा अपने शोध मार्गदर्शक की सहमति से लिये गये थे 
इसलिये इस परिक्षण की विषय सम्बन्धित वैधता ((णाहा एथाकाओ) थी | 


गैरेट के मत के अनुसार किसी भी परीक्षण की वैधता के लिये उसका विश्वसनीय 
होना आवश्यक हैं. 


साक्षात्कार सूची (मुलाकात सूची) का निर्माण :- 


अपने अध्ययन की विश्वसनीयता बढ़ाने व पर्याप्त यूचनाएँ एकत्रित करने के लिए 
शीधकर्ता ने योग विशेषज्ञों का यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मत जानने के लिए साक्षात्कार 
सूची का निर्माण किया था| जिसमें .& भाग में उनका परिचय व छ भाग में यौगिक क्रियाओं से 
सम्बन्धित प्रश्न थै। प्रश्नों का चुनाव करने के लिये बहुत से प्रश्न योग साहित्य में से लिये गये थे 
व कुछ प्रश्न योग से सम्बन्धित विद्वानों की मुलाकात लेकर साक्षात्कार सूची में शामिल किये गये 
थे। इस प्रकार से एकत्रित सभी प्रश्नों को योग से सम्बन्धित विद्वानों को प्रश्नों में पाई जाने वाली 
त्रुटियों को सुधारने व अनुचित प्रश्नों की उसमें से निकालने के लिये ढिया गया था। बाद मैं केवल 


सुधारित प्रश्नों को ही साक्षात्कार सूची में रखा गया था| 


आंकड़ीो का एकत्रिकरण 


आंकड़े एकत्रित करने के लिए वर्तमान शीधकर्ता ने अपने अध्ययन के लिये चुने 
गये प्रशासकीय तथा शैक्षणिक शिक्षा विभाग के कर्मचारियों के द्वारा दी हुई तिथि तथा समय के 
अनुसार जाकर स्वयं अपने सामने अफसर, क्लर्क, प्रोफेसर, अधिव्याख्याता, प्रपाठक, चपरासिओं 


से मतावली को भरवाया था। मतावली भरवाते समय इस बात का ध्यान दिया कि कोई भी कर्मचारी 


'एच.ई. गैरेट, ''शिक्षा तथा मनो विज्ञान में सांख्यिकीय का प्रयोग'', (मुंबई : वकील फीफर तथा 
सायमन लिमिटेड 929), पृष्ठ क्र. 366... 
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एक-दूसरे से पड कर मतावली न भरे। जहाँ कहीं भी कर्मचारियों को किसी कथन (ड८वाला) 
के बारे मैं कठिनाई अनुभव हुई वहाँ पर शोधकर्ता ने उसे खुद दूर किया। मतावली को भरवाने से 
पहले उससे सम्बन्धित सूचनाओं को, शीधकर्ता ने विस्तार से समझाया था इसलिए कर्मचारियों को 
मतावली भरने में बहुत कम कठिनाई महसूस हुई। कर्मचारियों को यह बताया गया था कि उनके 
द्वारा बी गई जानकारी गुप्त रखी जाएगी और शीधकर्ता उसका प्रयोग केवल शोधकार्य के लिए ही 


करेगा। इसलिए कर्मचारियों ने मतावली को निडर होकर भरा। इस प्रकार शीधकर्ता ने कुल 800 


मतावलियाँ भरवायी थी। 


उसके बाद शोधकर्ता ने प्रत्येक भरी हुई मतावली की जाँच की और उनमें से 740 
मतावलियों को उचित पाया। इस प्रकार से वर्तमान शोधकर्ता ने सभी 740 भरी हुई मतावलियों को 
सांख्यिकीय विश्लेषण के लिए रखा। उसी प्रकार साक्षात्कार सूची को स्वयं योग क्षेत्र में कार्य करने 
वाले विशेषज्ञों के पास जा कर कुल 50 विशेषज्ञों से साक्षात्कार सूची को भरवाया। इस प्रकार से 


एकत्रित आंकड़ीं का सांख्यिकीय विश्लेषण अध्याय चार में दिया गया है। 








रू 
५ 
































"(करती 


की 








यह अध्याय तालिका बनाने, एकत्रित किये हुए आंकड़ों का विश्लेषण करने 


तथा उनके परिणाम निकालने से सम्बन्धित है। 


इमरॉय के अनुसार ''विज्ञान का इतिहास कभी भी समाप्त नहीं होने वाले 
विश्लेषणों का इतिहास है।' इसका मुख्य उद्देश्य कुल तथ्यों की उपतर्थ्यों में विभाजित करना 
होता है | इसी प्रकार से परिणाम निकालने से सम्बन्धित प्री. इमरॉय इन्होंने उचित ही कहा है 
कि गा 076 8७56 फाशिफञाशक्षांणा 48 ०णाएलयालत जात 709/05779 जांगरा॥ ॥6 


०0॥60606 689, 04798//7 0५८8099॥78 885 ' 


इस प्रकार परिणाम निकालने के कार्य द्वारा एक शोधकर्ता शोधकार्य में लिए 
विभिन्न पहलुओं का अध्ययन करता है और अध्ययन के दौरान जी कुछ भी उसने निरीक्षण 


किया होता है, उसका वर्णन करता है। इन परिणामों के द्वारा आगे के शी धकार्य के लिए 


मार्गदर्शन भी प्राप्त हीता है. 


तालिकाएँ बनाना, विश्लेषण करना, एकत्रित आंकड़ों से परिणाम निकालना 


इस अनुसन्धान का उद्देश्य अवधेश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा (म.प्र.) 
में कार्यरत कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति का अध्ययन 


करना था। 


'सी. विलियम इमरॉय, एज क्वोटेड इन वाई.सी.एम. चौधरी, रिसर्च मेथेंडॉलाजि, (जयपूर : मदरलैन्ड 


: प्रिन्टिंग प्रैस, 994), पृष्ठ क्र. 22 
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उसके लिए वर्तमान शोधकर्ता ने अध्ययन के लिए चुने गये उत्तरदाताओं से 
विभिन्न प्रकार की सूचनाएँ मतावली के माध्यम से एकत्रित की। मतावली के भाग '#' में 
कर्मचारियों से उनका परिचय (80-089) तथा भाग '8' में उनका मत जानने के लिए 


कथन दिये गये थे | सबसे पहले मतावली में 4। कथन थे जिन्हें विशेषज्ञों की राय लेने के 


बाद 92 कथनों पर लाया गया था। 


पायलट अध्ययन करने से पहले मतावली में 92 कथन ($४६०४०४४५) थे | 
पायलट अध्ययन करने के बाद अन्तिम मतावली में पाये जाने वाले सभी 92 कथनों की 
--५8०० निकाली गई | फिर शो धकर्ता ने सार्थकता (882777०8708) देखने के लिये 52 
स्वाधीनता स्तर (9686९ ० [76९७१०॥) पर 0.05 सार्थकता स्तर (०ए८] ० 
5श£770%॥0०) का प्रयोग किया; जिस पर -ए8४० 2.00 पायी गयी । फिर अन्तिम $०8९ 


के लिए उन्हीं कथनों को रखा गया जिनका मूल्य 2.00 या 2.00 से ऊपर था | 


इस प्रकार फाईनल स्केल में 92 कथनों में से 680 कथन रखे गये जिनमें से 
32 अनुकूल (7४ए०प्रा496) तथा 28 प्रतिकूल (ए)4ए०ए४0०) थे | अन्तिम स्केल के 
लिये चुने गये कथनों ($६&०॥7०75) को सारणी क्रमांक में दर्शाया गया है तथा निकाली 
हुई निरर्थक ५४' मूल्य रखने वाली कथनों ($॥#०7०४७) की सारणी क्रमांक वा में दर्शाया 


गया है। 
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सारणी क्रमांक - । 
(४0॥6 ०, - ॥) 
सार्थक “४” मूल्य के आधार पर अन्तिम मतावली में सम्मिलित किये गए कथनीं 
($(400४॥०॥0$) को दशाने वाली सारणी 


कथन (8(8(श॥९॥(5) $' ५४०0८ 


.. |यीगिक क्रियाओं के द्वारा मनुष्य के कार्यो में कुशलता लाई जाती है। | श्श 


यौगिक क्रियाओं के करने से मनुष्य के व्यक्तित्व का विकास होता है।| 


3. | यीगिक क्रियाओं का अभ्यास गृहस्थ आश्रम के मनुष्यों को नहीं करना | 2.49 . 





चाहिए। 
4... | यीगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य का अपनी इन्द्रियों के ऊपर | 2.69 
नियन्त्रण बढ़ता है। 


हक 
8 
3 
यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य का सामाजिक विकास होता है। 


यौगिक क्रियाओं के अभ्यास से मनुष्य में घमण्ड बढ़ता है। 


।2. यौगिक क्रियाओँ को करने से मनुष्य का संवेगात्मक विकास होता है। क्‍ 


3. यौगिक क्रियाओं के अभ्यास से मनुष्य समाज और अपने हित दोनों के | 2.00. [.. 
बारे में सोचता है। | 


यौगिक क्रियाओं के अभ्यास से व्यक्ति संसार से विरत हो जाता है। 
्त्क 














यौगिक क्रियाओं के अभ्यास से शरीर निरोग रहता है। 2.00 

भोजन लेने के बाद यौगिक क्रियाओं का अभ्यास नहीं करना चाहिए। 
।7. | यौगिक क्रियाओं को करने से पूर्व शुद्धि क्रियाओं का अभ्यास आवश्यक | 2.9 

43 ल्‍ 
8... यौगिक क्रियाओं का अभ्यास बन्द कमरे में नहीं करना चाहिए। 


9. | यौनिक क्रियाओं का अभ्यास करने से मनुष्य को शारीरिक थकावट आती. 
है। | 





० 
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ध्छ 


४2 

५६ 
४8 ़ 

शा 


कथन ($(98९€॥९07॥8$) की शवक्याए€ | 
आसनों को करने का नियमित क्रम नहीं होता। | 2.54 | 
यीजिक क्रियाओं का अभ्यास करते समय मन प्रसन्न रहना चाहिए। 2.00 


+ मा आ के अभ्यास करने से मनुष्य के शरीर में लचीलापन नहीं | 2.65 | 
बढ़ता है। 


23. ४.१३ क्रियाओं का अभ्यास तुरन्त शारीरिक व्यायाम के बाद नहीं करना | 2.00 | 
चाहिए। 


24. | यीगिक क्रियाओं का अभ्यास केवल हिन्दू धर्म के ही व्यक्ति करते है। । 2.73 | 
25. ।यीगिकक्रियाओं के करने से मनुष्य में धनसंग्रह करने की प्रवृत्तिबढ़ती है। । 2.52 ., 
26. | यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करने वाला व्यक्ति अनुशासित रहता है। | 
27. | आसन में वापस आते समय धीरे-धीरे नहीं आना चाहिए। क्‍ 
28 


._ | अगर शरीर का तापमान बढ़ गया हो उस समय यौगिक क्रियाओं का | 3.46 
अभ्यास नहीं करना चाहिए। 

29. [गोमुख आसन करने से कमर के नीचे के दर्द दूर नहीं होते है। 2.25 

3 यीगिक क्रियाओं का अभ्यास पूरे मनोयोग के साथ करना चाहिए। | 2.00 | 


0. 
34. | आसन के अभ्यास के समय स्वच्छ तथा ढीले वत्न पहनना चाहिए। | 2.02 ., 


32. यौगिक क्रियाओं का अभ्यास मनुष्य को नियमित नहीं करना चाहिए। | 2.50... 


33 भोजन तथा आसन के बीच लगभग चार घण्टे का अन्तर अवश्य होना | 2.00 
चाहिए | 


20. 
2. 


2.66 


आए 
ध्ा 
नकल 


कठिन आसनो के बाद शव आसन अवश्य करना चाहिए। 2.84 
आसन की करते समय कठिन आसमनों को धीरे-धीरे एवं यथाशक्ति करें। | 2.33 


यौगिक क्रियाओं की करने से विश्व-बन्धुत्व की भावना का विकास | 2.73 
अवरुद्ध हो जाता है। 


यौगिक क्रियाओं के बारे में जानकारी पश्चिमी देशों से आयी है। | 2.25... 
जि क्‍ न 


2.78 
39 2.4। | 


34 


3 


5 
36. 






यौगिक क्रियाओं की करने से मनुष्य में सन्‍्तोष बढ़ता है। 


डायबिटीज के रीगियों को वह आसन करना चाहिए जिससे पेट के ऊपर 
दबाव पड़े | 


यौगिक व्यायार्मों और शारीरिक व्यायार्मी में कोई अन्तर नहीं है। 


| 2.49 
छोटे बच्चों जिनकी लम्बाई कम हो उन्हें ताड़ासन का अभ्यास करना चाहिए। | 2.03 | 







प्फ 
जज 





रा 
5 
६ 
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3/,७0 कथन (8(8(९क्‍0005$) ४७॥0९ 


42. | सुप्त वज़ आसन सायटिका में लाभकारी नहीं होता है, 2.67 


जिन व्यक्तियों को मानसिक तनाव रहता है उनको कोई प्राणायम नहीं। 2.03 
करना चाहिए। 
जिन व्यक्तियों को पेट की गैस सम्बन्धित शिकायत हो उन्हें पवनमुक्त 
आसन का अभ्यास करना चाहिए। 
योग की उत्पत्ति भारत में हुई है.। 2.88 
उज्जायी प्राणायाम करने से कंठ के कोई रोग दूर नहीं होते हैं 2.9 
वमन का अभ्यास करने से एसिडिटी की शिकायत में कोई लाभ नही होता है। । 2.47 


उड्डियान बन्ध का अभ्यास करने से कब्ज के विकार दूर होते है। 2.09 
नौली क्रिया उदर का एक व्यायाम है। 2.77 


जिन व्यक्तियों को पाईल्‍स की शिकायत हो उन्हें मूलबंध का अभ्यास | 2.28 
करना चाहिए। 


सीत्कारी प्राणायाम का अभ्यास करने वाले व्यक्ति को भूख प्यास अधिक 
लगती है 


जिनको थायराइड की समस्या हो उन्हें सर्वांगासन करने से लाभ होता है। । 2.22 


जिन व्यक्तियों को लो ब्लड प्रेशर रहता है उन्हें सीत्कारी प्राणायाम का | 2.63 
_रभ्यास करना चाहिए। 
54. | जिन व्यक्तियों को मानसिक तनाव रहता है उन्हें शव आसन का अभ्यास 
नहीं करना चाहिए । 


जिन व्यक्तियों को मानसिक तनाव रहता है उनको योगाभ्यास करना चाहिए। । 2.33 
यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करने से पहले संयम का होना आवश्यक | 2.82 
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है 


नहीं है। 


57. | चन्द्रभेदन प्राणायाम का अभ्यास करने वाले व्यक्ति का कफ और पित्त 62 
दोनों रोगों में लाभ होता है.। 


58. यौजिक क्रियाओं की सबसे उच्च अवस्था समाधि नहीं है। 
59. यौजिक क्रियाओं का अभ्यास करने से चेहरे में चमक नहीं दिखाई दढेती। | 2.44 
ध्यान से पहले यौगिक क्रियाओं के अभ्यासी की धारणा का अभ्यास | 


|> | 
02 
(८ 






करना चाहिए। 
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स्नारणी क्रमांक - 
४ ]90।९ (९०. - ]) 
निरर्थक '४” मूल्य के आधार प-र अन्तिम मतावली से निकाले गए असार्थक कथरनों 


(9॥॥9॥९-॥08) को दर्शाने वाली सारणी 


3॥"./९0. कथन ($(8(0॥0श॥6) | *४' 9४४७6 | 
. यौगिक क्रियाओं की करने से मनुष्य समाज से दूर हो जाता है।. | 0.82 


.._ यौनिक क्रियाओं ढ़ अथ्यास मनुष्य वृद्धा अवस्था में नहीं कर सकता। |. 0.83 


यौगिक क्रियाओं की करने से मनुष्य अन्तरमुखी हो जाता है 0.22 | 


.._|यौनिक क्रियाओं का अज्यास करने वाला व्यक्ति अनुशासित नहीं रह | 0.55 | 
सकता है। 


च्् 


ड 


बज 


यौगिक क्रियाओं के अक्यासी की नियमित दिनचर्या होनी चाहिए। 0.39 | 


7. |यौनिक क्रियाओं के अभ्यास से मनुष्य आत्मस्वाभिमानी हो जाता है। । 0.62 
8... यौनिक क्रियाओं के तुरन्त बाद स्नान नहीं करना चाहिए। | 0.04 | 


9. |यीजिक क्रियाओं का अभ्यास केवल योगियों के लिए बना है। 


यौगिक क्रियाओं का अभ्यास कैवल समाज के सम्पन्न मनुष्य ही कर. 
सकते है। 


यीगिक क्रियाओं ढी करने वाले मनुष्य आध्यात्मिक नहीं होते है। | 4.59 
यौगिक क्रियाओं की करने से मनुष्य में अहिंसा की प्रवृत्ति बढ़ती है। ।. 0.40.. 
आसन का अभ्यात़् करने से शरीर कमजोर हो जाता है। ह 


आसमनों का अभ्याप्त करने से पाचन शक्ति घटती हैं.। क्‍ 0.96. 
यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य के बाल झड़ते है। . ला । । 


उत्कटासन के अभ्यास करने वाले व्यक्ति की पैरो की स्नायु दुर्बलता दूर 0.0 | 
होती है। 


॥7... | यौगिक क्रियाओंका अभ्यास विकसित देशों के मनुष्य नहीं करते हैं। | 0.92 
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यौगिक क्रियाओं का अभ्यास सभी धर्म के मनुष्य करते है। 
यौगिक क्रियाओं के अभ्यास करने से मनुष्य का सर्वांगीण विकास रू |. 0.83 
जाता है। पे कुक हे | 





5. यौगिक क्रियाओंका अभ्यास करने वाले मनुष्य की अल्पाहार का सैवन | 0.66 
नहीं करना चाहिए। 


0.94 |... 


| 
। 
[ 
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कथन ($(8[९४00/5) 


जिन व्यक्तियों को पेट की गैस सम्बन्धी शिकायत हो उन्हें मकर आसन | 0.42 
करना चाहिए। 


धनुरासन का अभ्यास करने से मेरूदण्ड लचीला बनता है। 


जिन व्यक्तिओं को उच्च रक्तचाप की शिकायत हो कुम्भक का अभ्यास 
करना चाहिए। 





जिन व्यक्तियों को कमर दर्द की शिकायत हो मेरूदण्ड आसन का अभ्यास | 0.56 
करने से लाभ मिलता है। 


24. नेति क्रिया करने से आँखो की ज्यीति मे लाभ होता है| 


अग्निसार क्रिया करने से पाचन क्रिया सुदृढ़ ही जाती है। 


जिन व्यक्तियों को लो ब्लड प्रेशर रहता है शीतली प्राणायाम का अभ्यास | 0.44 
करना चाहिए। 


अनुलोम-विलोम का अभ्यास मनुष्य की सभी बीमारियों में लाभदायक है। 












28. | अनुलोम-विलोम प्राणायाम नाड़ी शीधक प्राणायाम नहीं है। 
29. वज्रधौति का अभ्यास करने से व्यक्ति को त्वचा सम्बन्धी कोई बिमारी नहीं | 0.63 


रहती है। 
भस्त्रिका प्राणायाम का अभ्यास करने से चेहरे मे चमक नहीं दिखाई ढेती। 


|! 34. ।यौजिकक्रियाओं में ध्यान का अभ्यास केवल पद्मासन मे बैठकर ही कर | 0.47 
सकते है। 


हे 32. | आसनों का अभ्यास निश्चित स्थान और निश्चित समय पर नियमित रूप | 0.27 
| से करना चाहिए, 


इस प्रकार से कर्मचारियों के लिए जी मतावली बनाई गयी उसमें 60 कथनों 
($(8०४००४७) को रखा गया था। जिन्हे पीछे दी गई सारणी क्रमांक '("' में दर्शाया गया 
है। इस प्रकार से वर्तमान शी धर्कर्ता के द्वारा अन्तिम रुप से तैयार की गई मतावली को 
अवधैश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा (म.प्र.) के विभिन्न विभागों एवं सम्बद्ध महाविद्यालयों 
में कार्यरत कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति का अध्ययन करने 
के लिए प्रयोग किया गया था। 


इस प्रकार अन्तिम रूप से तैयार की गयी मतावली में इन सब का समावेश 





किया गया। इसे सारणी क्रमांक "प्रा" तथा 0६ 9]88797 के माध्यम से दर्शाया गया है। 


6& 
सारणी क्रमांक - गा 
(॥'9086 १९०, - ]ा ) 


यीगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ती तथा मनीवृत्ति स्केल (मापनी) मैं कथरनों की 
आवृत्ति व वर्गीकरण को दर्शाने वाली सारणी. 


॥(शाड ॥[शा॥$ ५७ 


क्योंकि मतावली में कथनों की रचना करते समय सभी कथन यौगिक 


















क्रियाओं के अभ्यास से सम्बन्धित साहित्य, यीग शिक्षा के क्षेत्र में विद्वान, अपने मार्गदर्शक 
तथा यौगिक क्रियाओं के अभ्यास से सम्बन्धित विशेषज्ञों के मार्गदर्शन लेने के बाद ही की 


गई थी। और उसके साथ-साथ पाईलट अध्ययन करने के बाद प्रत्येक कथन के 


. आलोीचनात्मक मूल्य +-एक४०, ५' ०5६ लगाकर निकाला गया था और अन्तिम मतावली में 


केवल सार्थक मूल्य रखने वाले कथनों की ही रखा गया था जिसके कारण इतना ही नहीं 
वर्तमान शी धकर्ती के ''मतावली”' का निर्माण करने के लिए यौगिक क्रियायों के अभ्यास में 
पाये जाने वाले सभी पहलुओं जैसे कि साहित्य (००४स्‍/«॥५), प्रक्रिया (770००55) और 
कर्मचारी (770070०) इन सब की ध्यान में रखा। इन सभी का विचार करने के बाद ही 
कथनों (४४४०07०7/5) का निर्माण किया गया था। जिन्हें निम्नलिखित चित्र के द्वारा दर्शाया 
गया है| 


(-07।९708 (33.33%) 







ए7०००७४ (30%)... ए7०त४८ (36.67%) 
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मतावली में ऊपर दर्शाये गये तत्त्वीं से सम्बन्धित कथन (9७9०8) निम्न प्रकार से थे:- 
). (एशराशा$ - 20 
2)... 00655 5 8 


3) [१०१0८ 5<- 22 


मतावली कीएकाशा। क्ात ((जा#आपए्र८ ५थाक्ए दोनों ही थीं | अर्थात्‌ बनायी हुई मतावली 
में योग साहित्य, प्रक्रिया तथा कर्मचारी, सभी से सम्बन्धित कथन हो ने के कारण मतावली 


वैध थी। इन्हें उपरोक्त सारणी नं. गा मे दर्शाया गया है| 


यीगिक क्रियाओं के अभ्यास के बारे में तैयार किये गये ७॥॥706 5०७८ में 
तीन तत्त्वों को दर्शाने वाला प्रतिशत से सम्बन्धित आलेख आगे पृष्ठ क्रमांक 470 पर दर्शाया 


गया है.। 
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| [00655 
| [0000[ | 





36.67% 






 33.33% 





30.00% 


आलेख क्र. 
यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ती तथा मनोवृत्ति स्केल (मापनी) में कथनों की 
आवृत्ति व वर्गीकरण को दर्शाने वाला वर्तुलालेख 
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“मनोवृत्ति" एक ऐसा पहलू है जिसे प्राप्त किया जा सकता है और उसे बदला 
भी जा सकता है. यह इसलिए घटित हीता है क्योंकि बहुत सी ऐसी बातें हैं जी प्रत्यक्ष या 
अप्रत्यक्ष रुप से मनोवृत्ति के निर्माण की प्रक्रिया में बाधा डालती है। वर्तमान शी धकारर्य में 


“मनीवृत्ति” का अर्थ 'अवधैश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय रीवा (म.प्र.) के विभिन्न विभार्गों एवं 


उससे सम्बद्ध महाविद्यालयों में कार्यरत कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति 


मनोौवृत्ति' से था। मनोौवृत्ति व्यक्तिगत है और यह मनुष्य के माता-पिता के विचारों, समूह के 
द्वारा, शैक्षणिक उपलब्धियों, अपने चारों ओर का वातावरण तथा कर्मचारियों के मित्र और 


बहुत सी अन्य बातों के द्वारा प्रभावित होती है. 


इसलिए वर्तमान शी ध्कर्ता ने जब कर्मचारियों की मनीवृत्ति जांचने के लिए 
'मतावली”' का निर्माण किया तो उसे 'मतावली'' के '४' भाग (80-084'' में उन सभी 


पहलुओं का विचार किया है जिनके द्वारा कर्मचारियों के मत प्रभावित होते है। सभी पहलुओं 


. को उसमें सम्मिलित करना सम्भव नहीं था। लेकिन फिर भी कर्मचारियों की 'मनोवृत्ति" से 


जिन पहलुओं की उचित समझा उन्हे वर्तमान शी धकार्य के लिये “मतावली”' में रखा गया 
था। 

मतावली के 8' भाग में अर्थात्‌ कथर्नों (४#०7०॥) की रचना 
कर्मचाश्यों की यौगिक क्रियाओं से सम्बन्धित साहित्य तथा यीग के क्षेत्र में कार्यरत 
बुछ्धिजीवीयों से प्राप्त मार्गदर्शन से अन्तिम रूप से, तैयार हुई “मतावली'' अवधैश प्रताप सिंह 
विश्वविद्यालय, रीवा के विभिन्न विभागों एवं उससे सम्बद्ध महाविद्यालयों के 740 कर्मचारियों 
से भरवायी गई । क्‍ 

इस प्रकार से अन्तिम रुप से तैयार की गई मनीवृत्ति मतावली की भरवाने के 


लिए प्रयोग किये गये न्यादर्श की संख्या "५ - 740' थी। न्यादर्श से प्राप्त आंकड़ों की 
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प्‌ $०३४७' के अनुसार गणना की गयी और आंकड़ों की सारणीयों में परिवर्तित करके 


उनका विश्लेषण तथा आकलन किया गया जी निम्नलिखित है:- 


सारणी क्रमांक - ५ 
सम्पूर्ण न्यादर्श की यीग के प्रति मनीवृत्ती दर्शाने वाली सारणी :- 






वर्नान्‍तर आवृत्ति 
((.]888 ॥606/"५9)) (#€्पृप्शारटां४$) | 


29-300 
28-290 
27060) 

26]-270 
25-260 
24]-250 
23-240 40 | (६७ 5 232.0 
22-230 ]0 /८०४७॥०232.29 | 
2]-220 066 5 232.65 
20]-2॥0 क्‍ 
9-200 
8-90 
7-80 
6-70 
5-60 
4-50 
3-40 

[04% 


सिने 
| - 


(2 | (०3 
(2 | ४ 


गा 
> दिलपमर 


७० 
०० | 5६ 


(४2 | (>> 
(>> ।+ ०५ 


। ह 


आया 


[४-७ 740 


उपरीक्त सारणी क्रमांक 79 से यह पता चलता है कि कुल न्यादर्श का 
मध्यांक मूल्य 232.04 तथा ]९ ५ 740 है। इसमें की गई गणना के अनुसार मध्यांक से नीचे 


46.62 प्रतिशत उत्तरदाता है तथा मध्यांक से ऊपर 53.38 प्रतिशत उत्तरदाता है जिससे यह 
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परिणाम निकाला जाता है कि कर्मचारियों की मनोवृत्ती बहुसंख्या मै यौगिक क्रियाओं के 
अभ्यास के पक्ष में है। अर्थात्‌ सारणी में ढिये हुए आंकड़ों के अनुसार अनुकूल विधानों की 
संख्या प्रतिकूल विधानों की संख्या से ज्यादा है (एए०एा496 4$ छाल्थ्वाश पका] 
७7१४०प३७०)। उपरोक्त सारणी से यह भी पता चलता है कि न्यूट्रल स्कीर से ऊपर 724 
कर्मचारी है तथा उससे नीचे केवल 6 ही कर्मचारी हैं जी यह दर्शाता है कि बहुसंख्या में 
कर्मचारी यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति धनात्मक मनोवृत्ति रखते है. 
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ऊपरीक्त सारणी क्रमांक ७ में वर्तमान अध्ययन के लिए चुने गये कर्मचारियों 
की विशेषताएऐँ अर्थात्‌ पुरूष तथा महिला, प्रशासकीय तथा शैक्षणिक, शहरी तथा ग्रामीण, 
निम्न, मध्यम तथा उच्च आर्थिक स्थिति वाले, नियमित यीग करने वाले तथा यीग न करने 


वाले, शासकीय महाविद्यालय तथा अनुदानित महाविद्यालय इत्यादि चरों को दर्शाया गया है। 


आंकड़ों का वर्णन :- इस सारणी में दर्शाए हुए आंकड़ीं के अनुसार 83.54 प्रतिशत पुरुष 
कर्मचारी है तथा 6.49 प्रतिशत महिला कर्मचारी हैं। दूसरे चर में प्रशासकीय विभाग से 
सम्बन्धित ऑफिसर 6.62 प्रतिशत, क्लर्क 26.89 प्रतिशत, भृत्य 22.46 प्रतिशत तथा 
शैक्षणिक विभाग से सम्बन्धित प्राध्यापक 37.46 प्रतिशत, प्रपाठक 2.03 प्रतिशत एवं 


अधिव्याख्याता 5.4 प्रतिशत हैं। 


सारणी के तीसरे चर में ग्रामीण 22.97 प्रतिशत तथा शहरी 77.03 प्रतिशत 
कर्मचारी हैं। 


सारणी के चौथे चर में निम्न आय स्तर 46.49 प्रतिशत, मध्यम 44.59 


प्रतिशत तथा उच्च 8.92 प्रतिशत कर्मचारी आर्थिक स्तर के हैं। 


सारणी के पांचवे चर में नियमित योग अभ्यास करने वाले 47.46 प्रतिशत 


तथा यीग अभ्यास न करने वाले 52.84 प्रतिशत कर्मचारी है| 


सारणी के छठवें चर में शासकीय 69.86 प्रतिशत तथा अनुदानित 30.44 
प्रतिशत कर्मचारी है । 


इसके पश्चात शीधकर्ता ने सभी चरीं का संख्यिकीय विश्लेषण माध्य 
(१/८४॥), मानक विचलन ($क्षात॥ात 96णएंकराणा), डक्यातवात शा0ण ० ९७, 
“५47८ तथा (मर॑ं-5१०थ० आदि सांख्यिकीय तकनीकों के द्वारा किया। जिनका उल्लेख 


सारणी क्रमांक शा से जगा तक क्रमश: दिया गया है। 


आलेख क्रमांक 2 में वर्तमान अध्ययन के लिए चुने गये कर्मचारियों की 
विशेषताएँ दर्शायी गई है। 
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सारणी क्रमांक - ५] 


विभिन्न समूहों के माध्य (१/८७॥) को क्रमबद्ध रूप में दर्शाने वाली सारणी 
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सारणी क्रमांक श! में दिए मध्यमानों से पता चलता है कि पहले चर में 


प्रशासकीय कर्मचारियों का मध्यमान 229.33 तथा शैक्षणिक कर्मचारियों का 23.83 है। 


दूसरे चर में पुरुष कर्मचारियों का मध्यमान 23.7 तथा महिला कर्मचारियों 


का मध्यमान 234.24 है। 





हे 32203 2%0 0070 
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तीसरे चर में ग्रामीण कर्मचारियों का मध्यमान 23.64 तथा शहरी 


कर्मचारियों का मध्यमान 23.53 है। 


चौथे चर में सरकारी कर्मचारियों का मध्यमान 23.63 तथा अनुदानित 


कर्मचारियों का मध्यमान 234.37 है 


पांचवें चर में नियमित यौगिक क्रियाओं का अभ्यास न करने वाले 


कर्मचारियों का मध्यमान 232.72 तथा यौगिक क्रियाओं का अभ्यास न करने वाले 


कर्मचारिओं का मध्यमान 22.58 है। 


छठवें चर में उच्च आर्थिक स्तर वाले कर्मचारियों का मध्यमान 234 .4, मध्यम 
आर्थिक स्तर वाले कर्मचारियों का मध्यमान 236.9 तथा निम्न आर्थिक सझरतर वाले 


कर्मचारियों का मध्यमान 226.8 है.। 


निष्कर्ष 


उपरोक्त सारणी से यह निष्कर्ष निकाला जाता है कि शैक्षणिक कर्मचारियों 
की यीगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति प्रशासकीय कर्मचारियों की तुलना में 


ज्यादा है। 


महिला कर्मचारियों की पुरूष कर्मचारियों की तुलना में यौगिक क्रियाओं के 


अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति ज्यादा सकारात्मक पायी गयी। लेकिन अन्तर अति सूक्ष्म था। 


ग्रामीण क्षेत्र के कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति 


मनी वृत्ति, शहरी क्षैत्र के कर्मचारियों से अधिक थी। लेकिन अन्तर बहुत कम पाया गया | 


सरकारी कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति, 


अनुदानित कर्मचारियों की तुलना में अधिक सकारात्मक पायी गयी | 
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नियमित यीगिक क्रियाओं का अभ्यास करने वाले कर्मचारियों की यौगिक 
क्रियाओं का अभ्यास न करने वाले कर्मचारियों की तुलना में यौगिक क्रियाओं के अभ्यास 


प्रति मनीवृत्ति बहुत ज्यादा सकारात्मक पायी गयी. 


मध्यम आर्थिकस्तर वाले कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के 
प्रति मनोवृत्ति अन्य वर्गों (उच्च तथा निम्न आर्थिक स्तर) की अपेक्षा ज्यादा पायी गयी | जब 


की निम्न आर्थिक स्तर के कर्मचारियों की मनोवृ त्ति यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति 


कम पायी गयी । 


विभिन्न समूहों के माध्य (१४८४४) को क्रमबद्ध रूप में रेखा आलेख द्वारा 


आलेख क्र. 3 में दर्शाया गया है। 
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सारणी क्रमांक शा 


प्रशासकीय तथा शैक्षणिक विभाग के अंतर्गत आने वाले विभिन्न वर्गों से सम्बन्ध रखने वाले 


कर्मचारियों की मध्यमान दर्शाने वाली सारणी | 







प्रशासकीय (+ततध87996) 


बज 
४ 22238 2 ४8० 


5 2० 3 


शैक्षणिक (१०३०॥रंटां 45) 










उपरीक्त सारणी मे दिए हुए प्रशासकीय कर्मचारियों के मध्यमानी में ऑफिसर 
कर्मचारियों का यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति का मध्यमान 245.5, क्लर्क 
कर्मचारियों का यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति का मध्यमान 232.58 
तथा भृत्य कर्मचारियों का यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति का मध्यमान 


224.40 है| 


इसके पश्चात शैक्षणिक कर्मचारियों के मध्यमानों में प्राध्यापकोी का यौगिक 
क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति का मध्यमान 235.60, प्रपाठकों का यौगिक क्रियाओं 


के अभ्यास केप्रति मनीवृत्ति का मध्यमान 230.83 तथा अधिव्याख्याताओं का यौगिक 


क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति का मध्यमान 227.87 है। 


6:2 


प्रशासकीय कर्मचारियों में ऑफिसर की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति 
मनीवृत्ति अन्य वर्गों (क्लर्क तथा भृत्य) की अपैक्षा ज्यादा पायी गयी। जब कि भृत्य 
कर्मचारियों की मनोवृत्ति यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति कम पायी गयी | 

इसी प्रकार शैक्षणिक कर्मचारियों में प्राध्यापकों की यौगिक क्रियाओं के 
अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति अन्य वर्गों (प्रपाठकों तथा अधिव्याख्याताओं ) की अपेक्षा कम 
पायी गयी । जब कि अधिव्याख्याताओं की मनोवृत्ति यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति 


ज्यादा पायी गयी | 


प्रशासकीय तथा शैक्षणिक विभाग के अंतर्गत आने वाले विभिन्न वर्गो से. 


सम्बन्ध रखने वाले कर्मचारियों का मध्यमान स्तम्भालेख क्र. 4 के द्वारा दर्शाया गया है। 


॥ 
॥ 
९ 


























260 


४७७७७७॥७७॥७७७॥/७७एएराााआआाा 2 2 न अमल भव म ज आ लक जज 





परथतशपक पता कापक्शकाशक+१४4 4५ 











250 - 


हु 
' जद 
(0 
() 
कसिममकूँगथ 
2 
ख््क्डू 
(0 
्च्चू 


] 


2 
4) 
9) 
(3. 
५ 
हे! 





ह ?06550: 








240 + 





शिवा 38608 
9) 
(3 
।आाक | 


220 - 


20 - 








/0॥756093५8 

















884 


आगे की सारणियों में ढिये हुए अनुसार विभिन्न समूहों के अंतर मैं सार्थकता 
ढूँढने के लिए “' (५' ५७४० ) निकालने के लिए निम्नलिखित सूत्र का प्रयाग किया गया :- 


भआाएा)प079) रद ९(७,(एत ,.687परद टशपा९4, ॥85770 - 


/८०॥ (7९६०८ 














“-780 
5]) 
५एछ0 (5 य्वात शा 0 /६४॥) 
शा, कण क्ठः 
672 हि प.ए8. 0८0 
रे न] 


शाठटा८, <८[» 7 ७ 


|| 


9]) + शध्यातक्ष्त १९एंक्राणा 0 06 हा0पए9 - || 


| 


9]) - इांध्ाठब्ात 66एशंक्राणा ० 6 शा०पए - || क्‍ 


जि जन्तत्ग )णाएशफ एण 69904 ता 8000 - [ 


| 


ज, न 09 गरप्रऑश' 065090007॥5 गा श/00७ - है 





शृचई. गैरेट, स्टेंटिस्टिक्स इन साइकीलाजी एण्ड एज्युके शन, (बॉम्बे : वाकिलस फि 


अ्ाह-मध्रराजकातेर कपल 


ढिमिटेड, 2005), पृष्ठ क्र. 243. 
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सारणी क्रमांक - शा 
रूष तथा महिला कर्मचारियों का यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति में अन्तर 
की सार्थकता की जाँच करने वाली सारणी 


अनशन निनतअपा अ 









| 


२९८६४७णातेशा($ | बे 9] शिशत्ा | इाज्ातेब्ात |. शिल्क्षा | इज्चातेत्वा-0 । 


|| 


| ऐ९शंत्रांणा | प्रंशिशाए8 | शा | 
। (65900) 






#27096 





डप0 अंड्ागीटशा। ॥ 0.05 [6४७ 0 ००70९॥०९ 0०७९९ ६ 05(738) 7 4.96 


सारणी क्रमांक शा में ढिये हुए आंकड़ों से यह पता चलता है कि अवधेश 
प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा के विभिन्न विभागीं एवं उससे सम्बन्ध महाविद्यालयों के पुरूष 
तथा महिला कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति सार्थक रूप से 
भिन्न नही है। दीनों मध्यांकी के बीच का अन्तर 0.05 सार्थकता के स्तर तथा 738 6€छ6८. 


0०7 7+6९०१०॥ पर ५' की गणितीय गणना 0.027 (0४०४४९०१ शए००); सारणी मूल्य. 


(प४७]९ ५३४८ .96) से कम है इसलिए ऐसा निष्कर्ष निकाला जाता है कि पुरूष तथा 


महिला कर्मचारियों का यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति सार्थक रूप से भिन्न 


॥ 


नही है। इसलिए शून्य परिकल्पना की स्वीकार किया गया | ल्‍ 


निष्कर्ष द 

उपरीक्त सारणी से यह निष्कर्ष निकाला जाता है कि पुरूष तथा महिला 
कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति मे कोई महत्वपूर्ण अन्तर नहीं 
पाया गया अर्थात दीनों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति एक जैसी ही 
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चर्चा (॥)8ट८0580॥) 


आजकल जैसा कि हम जानते है, टेलीविजन तथा जगह-जगह पर यीग के 

कार्यक्रम आयोजित किये जाते है जिसके कारण महिला तथा पुरूष घर बैठे ही टेलीविजन के 
माध्यम से यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करते है। यही कारण है की महिलायें घर के बाहर 
निकले बगैर ही इन सुविधाओं का घर पर ही उपयोग करती हैं। अत: अन्त में हम कह सकते 
है कि आज अपने स्वास्थ्य के प्रति सचेत होकर महिलाएं भी योग अभ्यास को अपनाकर 
पुरुषों से कं धा मिलाकर चल रही है । इसलिए उनकी विचारधारा एक जैसी पाई जाने का भी 
यह एक महत्त्वपूर्ण कारण हो सकता है। 

पुरूष तथा महिला कर्मचारियों का यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति 


मनी वृत्ति में अन्तर की सार्थकता को आलेख क्र. 5 में दर्शाया गया है | क्‍ 
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आलेख क्र. 5 


पुरूष तथा महिला कर्मचारियों का यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति में अन्तर 


की सार्थकता को दशाने वाला आलेख 
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सारणी क्रमांक - 7४% 
प्रशासकीय तथा शैक्षणिक कर्मचारियों का यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति में 
अन्तर की सार्थकता जाँच करने वाली सारणी... 


एलछफुणातवलाह5 | | शिल्या | डात्ातब्रात |. शिल्या. | डिश्वातंब्ा-0 क्‍ 
| फ़ेल्शांब्राणा |[क_्रशलशिशाए8& | शत07 | 


(0909) 


23०86 0ापंलक्षा5 | 328 [233.76| 24.26 


झछ्ाॉव्श्ा 4 0.05 [6ए७ 0 0079000९ प्‌ृप्रॉह्व6त॑ (05038) 7 .90 





सारणी क्रमांक ॥5 में दिये हुए आंकड़ों से यह पता चलता है कि अवधेश 
प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा के विभिन्न विभागों एवं उससे सम्बद्ध महाविद्यालयों के 
प्रशासकीय तथा शैक्षणिक कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति 
सार्थक रुप से भिन्न है क्योंकि दीनों मध्यांकोी के बीच का अन्तर 0.05 सार्थकता स्तर तथा 
738 66९2766 0 गि6९6णा पर ।' की गणितीय गणना 2.33 ((४०प४४८०० ५४७८) 
सारणी मूल्य (१४७॥6 ५४४८ .96) से अधिक है इसलिए ऐसा निष्कर्ष निकाला जाता है कि 
प्रशासकीय तथा शैक्षणिक कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति 


सार्थक रूप से भिन्न है। इसलिए शून्य परिकल्पना को अस्वीकार किया गया है। 





उपरोक्त सारणी से यह निष्कर्ष निकाला जाता है कि प्रशासकीय तथा 


शैक्षणिक कर्मचारियों का यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति भिन्न थी। 
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प्रशासकीय कर्मचारियों की अत्याधिक मानसिक कार्य करना पड़ता है और 
साथ ही साथ कभी कभी ओवर टाईम भी करना पड़ता है, जिसके कारण ये यौगिक क्रियाओं 
से सम्बन्धित पुस्तकें तथा उससे सम्बन्धित कार्यक्रमी को नहीं ढेख पाते | और इनके लाभी 
से विमुख रह जाते हैं। यही कारण है कि प्रशासकीय कर्मचारी, शैक्षणिक कर्मचारियों से 
यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति में पिछे रह गये हैं। शिक्षण विभाग के कर्मचारी 
इसलिए आगे हैं क्योंकि इनके पास यीग से सम्बन्धित पुस्तकों व आसनों से होने वाले लाभों 
का अध्ययन करने का पर्याप्त समय मिल जाता है। इससे वह नयी-नयी जानकारियाँ प्राप्त 


करते रहते है और उन्हें अमल में भी लाते है| 


प्रशासकीय तथा शैक्षणिक कर्मचारियों का यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के 


प्रति मनोवृत्ति में अन्तर की सार्थकता को आलेख क्र. 6 में दर्शाया गया है | 
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सारणी क्रमांक - 5 ; 
शहरी तथा ग्रामीण कर्मचारियों का यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति में अन्तर 
की सार्थकता की जाँच करने वाली सारणी 


ना अिगतीणणलदटधचिभआ2»2बप न फल बट 





श 2५ टिननननन बन फिनननननिननन पतन पक मना“ - 


॥९९500॥00शा|(5$5 | 'रि | शर्करा | डॉं्ातबवा'0 जिल्वा.. | 5व्वातंक्वा( | 
| शिक्रांब्राणा | भॉशिशाए६ | श707 


(0) (6990) 


9 |. 99.3 


डप0 अंश 0क्या। 40 0.05 [6ए७[ 07 60१ ७॥०९ [2066 .05.738) 7 .96 










सारणी क्रमांक 5 में दिये हुए आंकड़ों से यह पता चलता है कि अवधैश प्रताप 
सिंह विश्वविद्यालय, रीवा के विभिन्न विभागों एवं उससे सम्बद्ध महाविद्यालयों के शहरी तथा 
ग्रामीण कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति सार्थक रुप से भिन्न 
नही है, क्योंकि दोनों मध्यांकी के बीच का अन्तर 0.05 सार्थकता स्तर तथा 738 (6९78८ 
० +९९१०॥ पर ५ की गणितीय गणना 0.027 ((॥०प/७४४० ५४०७८) सारणी मूल्य 
(४७॥० ए80० .96) से कम है इसलिए ऐसा निष्कर्ष निकाला जाता है कि शहरी तथा 
ग्रामीण कर्मचारियों का यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति सार्थक रूप से भिन्न 


नहीं है। इसलिए शून्य परिकल्पना को स्वीकार किया गया। 


निष्कर्ष 


उपरोक्त सारणी से यह निष्कर्ष निकाला जाता है कि शहरी तथा ग्रामीण 
कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति में कोई महत्त्वपूर्ण अन्तर नहीं 
पाया गया अर्थात दोनों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति एक जैसी ही थी। 
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चर्चा ([)8८0580॥ ) 


आजकल जैसा कि हम जान रहे है कि शहरों में बहुत ज्यादा प्रदूषण हो गया 
है और यहां के लोग काफी व्यस्त जिन्दगी बिताते है। पर्याप्त निद्रा तो दूर की बात है विश्राम 
तक करने का बहुत कम समय मिलता है। इसके बावजूद भी शहरी कर्मचारी अपने व्यस्ततम 
दिनचर्या में से यीग अभ्यास के लिए पर्याप्त समय देकर ग्रामीण कर्मचारियों के साथ कन्धे से 


कन्धा मिलाकर चल रहे है। 


गहरी तथा ग्रामीण कर्मचारियों का यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति 


मनीवृत्ति में अन्तर की सार्थकता की आलेख क्र. 7 में दर्शाया गया है। 
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सारणी क्रमांक - ४ 
आर्थिक स्तर के आधार पर निम्न, मध्यम, उच्चवर्गीय कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के 
अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति के बीच में अन्तर की सार्थकता की जाँच करने वाली सारणी 


ढक 
४ कौ 0ट0॥0ग्राट 54७58 








|... वर्गत्तर ?००- भातवतल |. इांठा 
| (टाब्र55 वर॒ा(श-श्क्षो) | 


जा जाना 
७ धि शि' 
& 7 छिी फि छा 
७ फछि[फ कफ 


१ न 73.86 ह प'980प्राका80 ५ 05(34) ने 44,995 
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सारणी क्रमांक जा से यह पता चलता है कि ५* मूल्य 73.88, सारणी मूल्य 
से बहुत अधिक है जिससे यह पता चलता है की गरीब, मध्यमवर्गीय तथा अमीर कर्मचारियों 
की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति मे महत्त्वपूर्ण अन्तर है। अर्थात्‌ उन सबकी 
यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति भिन्न-भिन्न है। इसलिए की गयी शून्य 


परिकल्पना अस्वीकार की जाती है| 





निष्कर्ष 


उपरोक्त सारणी से यह पता चलता है कि मध्यम, अमीर तथा गरीब 


कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति सार्थक झूप से भिन्न है। 
चर्चा (])8८0580॥) 


इसके भिन्नता का कारण शायद यह ही सकता है की अमीर कर्मचारी अपना 
ज्यादा समय विलासिता में व्यय करते है। और गरीब कर्मचारी ज्यादा पैसा कमाने के लिए 
कार्य के बाद अन्य कार्य करते है जिससे वे यौगिक क्रियाओं के अभ्यास में ज्यादा भाग नहीं 
लेते और जैसा कि माना जाता है कि मध्यम वर्ग से सम्बन्ध रखने वाला व्यक्ति खुशहाली का 
सूचक होता है और वह हर प्रकार की क्रियाओं में भाग लेता है। इसलिए यही कारण हो सकता 
है कि तीनी समूहो की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति भिन्न-भिन्न थी। 

आर्थिक स्तर के आधार पर निम्न, मध्यम, उच्चवर्गीय कर्मचारियों की 


यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति के मध्यमानों की आलेख क्र. 8 में दर्शाया 
गया है| 
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१७७७ मा मन रममपनिनिीकलीकलनिलीी 
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सारणी क्रमांक - रा] 
यीगिक क्रियाओं का अभ्यास करने वाले तथा यौगिक क्रियाओं का अभ्यास न करने वाले 
कर्मचारियों के मनीौवृत्ति में अन्तर की सार्थकता की जाँच करने वाली सारण 














चक्ु | है 
| एथ0 | 





शल्या.. | $ब्वा04॥0 | 
पछशिशाट8८ | शा०7 
(070५) 


९5एणातवेशा।$ | | श॒ल्त्षा | डाब्वातेब्ाःत | 
| छ९शाका0ा 
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२6९पराधा 349 
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प०ा- 39] |[22.58। 50.40 
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सारणी क्रमांक जा में दिये हुए आंकड़ों से यह पता चलता है कि अवधैश 
प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा के विभिन्न विभागों एवं उससे सम्बद्ध महाविद्यालयों के 
नियमित यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करने वाले तथा यौगिक क्रियाओं का अभ्यास न 
करने वाले कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति सार्थक रूप से भिन्न 
है, क्योंकि दोनों मध्यांकी के बीच का अन्तर 0.05 सार्थकता स्तर तथा 738 66876७ ० 
ए762007 पर ५ की गणितीय गणना 3.76 ((४]०परॉ॥/०९ ५०८) सारणी मूल्य (7'80]6 
५4४८ .96) से अधिक है इसलिए ऐसा निष्कर्ष निकाला जाता है कि यीगिक क्रियाओं का 
अभ्यास करने वाले तथा यौगिक क्रियाओं का अभ्यास न करने वाले कर्मचारियों का यौगिक 
क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति सार्थक रूप से भिन्न है। इसलिए शून्य परिकल्पना की 


अस्वीकार किया गया । 


98 
निष्कर्ष 


उपरोक्त सारणी से यह निष्कर्ष निकाला जाता है कि यौगिक क्रियाओं का 
नियमित अभ्यास करने वाले तथा यौगिक क्रियाओं का अभ्यास न करने वाले कर्मचारियों की 


यीगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति भिन्न थी.। 
चर्चा (98$ट८ए580॥) 


यह जगजाहिर है कि किसी व्यक्ति की अगर कीई कार्य करने को कहा जाए 
ती वह उस कार्य की तभी प्रारम्भ करेगा, जब उसके बारे में कुछ जानकारी रखता हीगा। इसी 
प्रकार जो योग का अभ्यास करते ही नहीं और उसके फायदे व हानियों को जानते ही नही तो 


वह यीग अभ्यास करने वाले कर्मचारियों से शरीर और मन की स्वस्थता के विषय मे पिछे रह 
जाते है। 


यौजिक क्रियाओं का अभ्यास करने वाले तथा यौगिक क्रियाओं का अभ्यास 


न करने वाले कर्मचारियों के मनोवृत्ति में अन्तर स्तम्भालेख क्र. 9 में दर्शाया गया है। 
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सारणी क्रमांक - जता 
शासकीय एवं गैर सरकारी (अनुदानित) महाविद्यालयो के कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं 
के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति में अन्तर की सार्थकता की जाँच करने वाली सारणी 


(70एहएएाशा। 57 (23.63 
(:0|626 
जि])00ए7865 


एलएशय6ट 3006 | 223 (23.37 | 
(:0452८ 
एा009665 






| 9[8]0 970 
€'07 | 
(0699) 


390987 0 
| 76रशंंब्रांणा | ककशिशा८€ | 


(०) 
















डीएता-अंश्ांगिव्शा ४ 0.05 ]6ए6 0 ०07क्‍00९ व्‌%्रपाआ86 405ल्‍038) 7 7.90 


सारणी क्रमांक ज़ में दिये हुए आंकड़ी से यह पता चलता है कि अवधेश 
प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा के विभिन्न विभागों एवं उससे सम्बद्ध महाविद्यालयों के 
शासकीय एवं गैर सरकारी (अनुदानित) कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के 
प्रति मनीवृत्ति सार्थक रुप से भिन्न नही है, क्योंकि दीनों मध्यांकी के बीच का अन्तर 0.05 
सार्थकता स्तर तथा 738 66९०० ० 6८१०७ पर ५ की गणितीय गणना 0.08 
((८४००७४४०१ ४०८) सारणी मूल्य (7४06 शथवप८ .96) से बहुत कम है इसलिए ऐसा 
निष्कर्ष निकाला जाता है कि शासकीय एवं गैर सरकारी (अनुदानित) कर्मचारियों का 
यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति भिन्न नही है । इसलिए शून्य परिकल्पना को 
स्वीकार किया गया | 
निष्कर्ष 

उपरीक्त सारणी से यह निष्कर्ष निकाला जाता है कि शासकीय एवं गैर 


. सरकारी (अनुदानित) महाविद्यालयों के कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति 





का 
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मनोवृत्ति में कोई महत्त्वपूर्ण अन्तर नही पाया गया अर्थात्‌ दीनों की यौगिक क्रियाओं के 
अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति एक जैसी ही थी। 


चर्चा (फांइटाइडा0॥) 


आजकल जैसा कि हम जानते है कि बेरोजगारी एक विकराल समस्‍या है 
जिसका लाभ उठाकर शासकीय (अनुदानित) महाविद्यालयों के प्रबन्धक कर्मचारियों से 
अत्याधिक कार्य लेते है। जिसके कारण मानसिक दबाव व शारीरिक श्रम शासकीय 
कर्मचारियों की अपेक्षा गैर शासकीय (अनुदानित) कर्मचारियों के उपर ज्यादा है इसके 
बावजूद भी ये कर्मचारी यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति अपना समय ढेकर स्वास्थ्य को 


अच्छा बनाये हुए है और शासकीय कर्मचारियों के साथ बराबरी के साथ चल रहे है। 


शासकीय एवं गैर सरकारी (अनुदानित) महाविद्यालयी के कर्मचारियां की 


यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति की आलेख क्र. 40 में दर्शाया गया है। 
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आलेख क्र. 0 
शासकीय एवं गैर सरकारी (अनुदानित) महाविद्यालयों के कर्मचारियों की 
अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति को दर्शाने वाला आलेख 


| 
॥ 
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सारणी क्रमांक - रइ([५ 
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'सतएए०0९४5$ - 7 | एाएवो रिवा07 (6४ गश९टांटवें 


विशेषज्ञों का मत :- 


उपयुक्त अधययन को अधिक अर्थपूर्ण बनाने के लिए वर्तमान शीधकर्ता ने 
योग के क्षेत्र में कार्यरत्‌ विशेषज्ञों से कुछ महत्त्वपूर्ण तथ्यों के बारे में उनका मत साक्षात्कार 
सूची के माध्यम से प्राप्त किया था। इस मत को जानने के लिए (२७॥007 पद्धति से चुने हुए 
50 विशेषज्ञों से व्यक्तिगत रुप से मिलकर 50 साक्षात्कार सूचियों को भरवाया गया था। 
साक्षात्कार सूचियों से प्राप्त आंकड़ों का विवरण तथा विश्लेषण प्रतिशत पद्धति से किया गया 


जी कि निम्नलिखित है:- 


यीग हमारी प्राचीन धरीहर है इस तथ्य के बारे में सभी अर्थात्‌ 400% 





ज्ञों ने इसे मान्य किया। तथा साथ ही उन्होंने यह भी सुझाव दिया कि यीग से व्यक्ति 
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का सर्वांगीण विकास एवं अध्यात्मिक विकास होता है जिसके कारण पश्चिम देशों के व्यक्ति 


यीग की तरफ ज्यादा आकर्षित है| 


98% विशेषज्ञों ने माना की योग करने से व्यक्ति अपने इन्द्रियों पर नियन्त्रण 
करने में सफल हो जाते है जबकि 2% विशेषज्ञों ने माना कि व्यक्ति अपनी इन्द्रियों पर 


नियन्त्रण नहीं कर पाते हैं । 


94% विशेषज्ञों ने माना कि यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करने वाले व्यक्ति 
प्राय: शान्त, शिष्ट और मृदुभाषी होते है जबकि 6% विशेषज्ञों ने माना कि यौगिक क्रियाओं 


का अभ्यास करने वाले व्यक्ति शान्त, शिष्ट और मृदुभाषी नहीं होते है। 


92% विशेषज्ञों ने माना कि यौगिक क्रियाओं का अभ्यास सभी आयु वर्ग के 
लोग कर सकते है तथा 8% विशेषज्ञों ने माना कि वृद्ध व्यक्तियों एवं हृदय रोग से सम्बन्धित 


व्यक्तियों की उड्डचियान बन्ध एवं कुम्भक का अभ्यास नहीं करना चाहिए। 


एक अन्य, महिलाओं से सम्बन्धित महत्त्वपूर्ण प्रश्न के उत्तर में 86% विशेषज्ञों 
ने माना कि गर्भवती महिलाओं को शवासन और ताड़ासन करने चाहिए जबकि 44% विशेषज्ञों 


ने इसे नहीं माना एवं अलग राय दी | 
88% विशेषज्ञों ने माना कि कर्मचारियों को आसनों के करने का सही तरीका 
वक्रम का ज्ञान होना चाहिए ताकि उन्हें कोई हानि न हो सके | जबकि 42% विशेषज्ञों ने 
माना कि वे किसी भी तरीके व क्रम से कर सकते है। 
द अनुसन्धानकर्ता ने विशेषज्ञों से सबसे महत्वपूर्ण प्रश्न यह पुछा कि क्‍या 
यौगिक क्रियाओं की करने का एक निश्चित क्रम हीता है। जिसके सन्दर्भ में 84% विशेषज्ञों 


ने माना कि यौगिक क्रियाओं की सरल से जटिल की और करना चाहिए जबकि 46% 
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विशेषज्ञों ने कहा कि यौनिक क्रियाओं को करने का कोई निश्चित क्रम नहीं होता है। व्यक्ति 


अपनी इच्छा एवं सुविधाओं के अनुसार कर सकता है. 


इसके अलावा एक और महत्त्वपूर्ण प्रश्न अनुसन्धान कर्ता ने पूछा कि क्‍या 
कर्मचारियों की आसन व क्रियाएं अपनी शारीरिक क्षमता के अनुसार करनी चाहिए? जिसके 
सन्दर्भ में 92% विशेषज्ञों ने इसके पक्ष में तथा 8% ने कहा कि शारीरिक क्षमता के साथ-साथ 


उसकी इच्छा के अनुरुप भी कार्य हीना चाहिए। 


96% विशेषज्ञों ने माना कि यौगिक क्रियाएं अच्छे अनुभवी प्रशिक्षक की 
निगरानी में ही करनी चाहिए जबकि 4% विशेषज्ञों ने कहा कि यौगिक क्रियाओं की करने के 
लिए प्रशिक्षक की आवश्यकता नहीं होती है। उन्हें वह अन्य साधनों का मार्गदर्शन लेकर भी 


कर सकता है| 


78% विशेषज्ञों ने माना कि योग को प्राचीन सिद्धान्तों को ध्यान में रखकर 
सिखाया जाना चाहिए तथा 22% विशेषज्ञों ने माना कि योग को सिखाने हेतु प्राचीन 
सिद्धान्तों की आवश्यकता नहीं है, उसकी सिखाने के लिए आधुनिक आवश्यकताओं को 
ध्यान में रखकर यौगिक तथा शारीरिक ढोनों ही पद्धतियों को मिलाकर सिखाया जा सकता 


है। ताकि साधारण मनुष्य भी उसे कर ले.। 


56% विशेषज्ञों ने माना कि योग का अभ्यास करने वालो को बढ़ावा देना 
आवश्यक है जबकि 34% विशेषज्ञों ने माना कि योग के साथ-साथ अन्य व्यायाम करने 


वालों को भी बढ़ावा देना आवश्यक है.। 


82% विशेषज्ञों ने माना कि यीग को सभी महाविद्यालयों में अनिवार्य विषय 
के रुप में सिखाया जाना चाहिए जबकि 8% विशेषज्ञों ने यह सुझाव ढिया कि यौग को 


महाविद्यालयों के साथ-साथ प्राथमिक स्तर पर भी शुरु किया जाना चाहिए। 
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60% विशेषज्ञों ने माना कि प्राणायाम करने से सभी बीमारियाँ ढूर ही जाती 
है। जबकि 40% विशेषज्ञों ने सुझाव दिया कि प्राणायाम करने से एडस (७&]78$), केन्‍्सर 


इत्यादि बीमारियाँ दूर नहीं की जा सकती है। 


54% विशेषज्ञों ने माना कि कपालभाति सभी बीमाशियों की दूर करने में 
सक्षम है तथा 46% विशेषज्ञों ने कहा कि कपालभाति के द्वारा अपंगता तथा मानसिक रुप से 


ग्रज्ित व्यक्तियाँ की सही नहीं किया जा सकता है। 


76% विशेषज्ञों ने माना कि यौगिक क्रियाएं शरीर के शुद्धिकरण का कार्य 
करती है। जबकि 24% विशेषज्ञों ने माना कि यौगिक क्रियाएं सम्पूर्ण शरीर के शुद्धिकिरण का 
कार्य नहीं करती है. 


72 मे विशेषज्ञों ने माना कि यीग की बीमाश्यों की रोकथाम का साधन 
मानते है। जबकि 28% विशेषज्ञों ने यह सुझाव ढिया कि योग के साथ-साथ व्यक्ति को अपने 
खाने-पीने से सम्बन्धी आदतों व स्वास्थ्य से सम्बन्धी जागरुकता को भी बीमारियों की 


रोकथाम का साधन माना है| 


40% विशेषज्ञों ने माना कि यीग के द्वारा लाईलाज बीमारियों का दूर किया 
जा सकता है। जबकि 60% विशेषज्ञीं ने माना कि यीग के द्वारा नित्य अभ्यास से लाईलाज 
- बीमारियों को पूर्णत: ठीक नहीं किया जा सकता अपितु उनकी रोकथाम व सुधार किया जा 


सकता है। 


52% विशेषज्ञों ने माना कि बन्ध और मुद्रा का अभ्यास करने से कर्मचारियों 
की गले सम्बन्धी रीग व बवासीर इत्यादि शारीरिक बीमारियाँ दूर होती हैं । जबकि 48% 
विशेषज्ञों ने इसके विपरीत में कहा कि बन्ध व मुद्रा का अभ्यास करने से हृदय सम्बन्धी रोगों 


को दूर नहीं किया जा सकता है. . 


) 


2) 


3) 


4) 


5) 
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इसके अलावा योग विशेषज्ञों ने निम्नलिखित सुझाव दिये जो कि इस प्रकार 


ज्यादातर विशेषज्ञों ने सुझाव दिए कि योग को प्राथमिक स्तर से ही अनिवार्य विषय 


के रुप में शुरु किया जाना चाहिए। 


अधिकतर यीग विशेषज्ञों ने सुझाव दिए कि यीग की बढ़ावा देने के लिए यीग 
प्रशिक्षक की नियुक्ति प्राथमिक स्तर पर ही की जानी चाहिए। 


ज्यादातर योग विशेषज्ञों ने अपने सुझाव दिये कि सरकार द्वारा यीग को बढ़ावा देने 
के लिए स्कूलों में पर्याप्त सुविधायें एवं सरकारी अनुदान ढिया जाना चाहिए ताकि 


योग को बढ़ावा ढिया जाए। 


योग विशेषज्ञों ने यह भी सुझाव ढिये कि समय-समय पर स्कूल, विद्यालयों में यौग 
सम्बन्धी शिबिर एवं प्रदर्शनी का आयीजन किया जाना चाहिए, ताकि अधिक से 


अधिक कर्मचारियों एवं विद्यार्थियों की यीग के बारें में ज्ञान हो सके | 


अधिकतर विशेषज्ञों ने सुझाव दिए कि सेवारत कर्मचारियों के लिए योग सम्बन्धी 
प्रतियी गिताओं का आयीजन किया जाना चाहिए तथा उत्कृष्ट प्रदर्शन करने वाले 
कर्मचारियों को पदीन्नति एवं अन्य सुविधाएँ ढी जानी चाहिए। उसके साथ-साथ 
विश्वविद्यालय स्तर पर कर्मचारियों की योग सिखाने के लिए योग के शिबिर भी 


' लगाये जाने चाहिए। लेकिन उनका मार्गदर्शन विशेषज्ञों जैसे कि रामदेव बाबा या 


अन्य के द्वारा ही किया जाना चाहिए। ताकि मार्गदर्शन के साथ- साथ कर्मचारियों में 
योग के प्रति भ्रांतियों की भी दूर किया जा सके और कर्मचारी यीग की जीवन का 


एक अंग बना सके | 







































अध्याय 5 





सारांश, निष्कर्ष एवं सुझाव 








यदि पूरे अध्ययन में पाये जाने वाले महत्त्वपूर्ण भागों में से किसी एक भाग कौ 
चुना जाये तो वह भाग निष्कर्ष का है। यही भाग ऐसा है जो शिक्षा की विज्ञान के रुप में प्रगति 


के लिए वर्तमान अध्ययन के योगदान को दर्शाता है। 


इस अध्याय में वर्तमान शी धकार्य का सारांश, निष्कर्ष तथा भविष्य में किये 


जाने वाले शीधकार्यों के लिए सुझाव ढिये गये है जो निम्नलिखित है :- 


सारांश :- 


वर्तमान शीधकार्य के लिए वर्तमान शीधकर्ता ने “अवधेश प्रताप सिंह 
विश्वविद्यालय, रीवा (मध्यप्रदेश) में कार्यरत कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के 


प्रति मनोवृत्ति का अध्ययन” यह विषय लिया था 
योग - 


यीग प्राचीन भारतीय पारम्परिक तरीके से शरीर और मन को सम्पूर्णत: 
स्वस्थ या कार्यक्षम्य ही नहीं बनाता है बल्कि आनन्द की अनुभूति तक पहुँचाता है। योग 
शब्द का उद्भव संस्कृत शब्द युज' से बना है जिसका अर्थ जोड़ना या मिलाना अर्थात्‌ शरीर 
और मन का संयोग ही योग है. यीग के उद्देश्य शारीरिक, मानसिक, संवेगात्मक और 
आध्यात्मिक स्वास्थ्य को मिलाकर एक करना है यह ऋग्वेद में उल्लेखित है जो कि एक 
धार्मिक युग का ग्रन्थ है; जी 500 से 4000 ई.पू. में पाया जाता है.। योग भारतवर्ष की बहुत 
ही महत्त्वपूर्ण प्रामाणिक एक अमूल्य धरोहर है। योग एक ऐसा प्राचीन तरीका है जिससे व्यक्ति 


के शरीर, मन और आत्मा के विचारों के साथ व्यक्तित्व का सम्पूर्ण विकास होता है। भगवान 
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शिव के द्वारा ही यीग की उत्पत्ति मानी जाती है.। योग को आत्म विद्या के रूप में भी जाना 
जाता है जिसमें आत्मा का अध्ययन होता है.। योग का अभ्यास कोई भी कर सकता है पुरूष 


हो या महिला, सभी आयु वर्ग के लीग कर सकते है। 


यौग द्वारा कोई भी मनुष्य स्वस्थ शरीर, सशक्त दिमाग, आत्मा की शान्ति, 
ईमानदारी, ज्यादा प्रसन्नता पा सकता है। योग एक विज्ञान है; योग दर्शन पद्धति है और ये 
सम्प्रदायिक नही है। यह एक मनोवैज्ञानिक तथ्य है, यीग के ढ्वारा व्यक्ति का मन और शरीर 
सन्तुलित रहता है.। पतञ्जलि जी ने योग का अविष्कार नही किया वस्तुत: उन्होने योग की 
समकालिक सूचना को एकत्रित किया जो कि दूसरी सदी और चौथी सदी के बीच लिखी 
गयी थी। 


भगवान श्रीकृष्ण के द्वारा भगवत्‌ गीता में योग के बारे में विस्तारपूर्वक दिया 
गया है। "योग: कर्मसु कीशलम्‌'' इसका अर्थ है कर्मों में कुशलता ही साहसिक कार्य है. 
पतञ्जलि जी के ग्रन्थ में यीगश्चित्तवृत्तिनिरी ध: भी ढिया है जिसका मतलब अपने इन्द्रियों को 
वश में करना या चित्त का निरोध करना या नियन्त्रण करना है.। योग अभ्यास को लगातार 
एवं एकाग्रचित हीकर करने से हम इन्द्रियों को नियन्त्रित कर सकते है अपने मन, संवेदना 
तथा अपने आध्यात्मिक मूल्यों को पाने में वह हमें सहायता करता है। योग का वर्णन एक 
कला जैसा भी ही सकता है। योग एक विज्ञान है, एक दर्शन है योग शरीर, मन और आत्मा 
को एक साथ मिलाता है। योग के ऊपर न साम्प्रदायिक प्रभाव, न धर्म का प्रभाव एवं न 
वासना का प्रभाव पड़ता है। यह इस कारण से है क्यींकि यह पूरे संसार में सर्वमान्य है। यह 
मनुष्य के शरीर की मन और आत्मा को छू लेता है और उसपर अपना पूरा प्रभाव छो ड़ता है 
यीग युवावस्था लाता है, सही सोच, प्रसन्नता, मैल-मिलाप में योग सहायक हीता है योग के 
प्रभाव से विचारों और साहस के साथ-साथ ऊर्जा का भी विस्तार होता है। जिससे व्यक्तित्व 


निर्माण पर अच्छा प्रभाव पडता है। 
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'योग' शब्द अत्यन्त प्राचीन एवं सर्वमान्य है. योग 'विद्या' एक ऐसी विद्या है 
जी सभी धर्मों एवं दर्शनों में स्वीकार की गयी है.। योग का इतिहास बहुत पुराना है। यह 
धर्मग्रन्थों एवं दर्शन ग्रन्थी से ज्ञात होता है। योग शब्द का उपयोग भारतीय दर्शन में 
निम्नलिखित विभिन्न अर्थों में हुआ है.। संयोग अर्थ में, चित्त-वृत्ति निरोध अर्थ में, समाधि 
साधना के अर्थ में, परमात्मा-साक्षात्कार-साधना के अर्थ में, सांसारिक क्रिया अर्थ में तथा 


मोक्ष से सम्बन्ध कराने वाले अर्थ में लिया गया है.। 


विभिन्न शाज्रों मे विभिन्न ऋषियो ने योग शब्द के भिज्न भिन्न अर्थ लिये हैं, 
परन्तु सभी अर्थों का लक्ष्य लगभग एक ही है वह है भगवत्यप्राप्ति। योगत्रवी पनिषद्‌ में योग 
साधना की चार शैलियों का उल्लेख किया गया है। जबकी त्रिशिखिंब्राह्मणोंपनिषद्‌ में योग के 
दी प्रकारों का वर्णन है। कर्म योग और ज्ञान योग। इन चारों को महायीग कहा गया है जिनमें 
आसन प्राणायाम, ध्यान तथा समाधि का विधान है.। योग के आठ प्रकार बतलाये गये हैं - 
मंत्र योग, हठयीग, राजयोग, ज्ञान यीग, कर्म योग, भक्ति यीग, लय योग और कुण्डलनी 


योग। 


उसी प्रकार यीग के आठ अंग माने गये है जिन्हे अष्टांग योग कहा जाता है। 
महर्षि पतंजलि द्वारा लिखा गया पतज्जल योग सूत्र राजयोग कहलाता है जी सबसे प्राचीन 
जन्थ माना जाता है| राजयोग को अष्टांग योग भी कहा जाता है। प्राय: योग के सभी आचार्यों 
ने योग के आठ अंग माने है इसी कारण इसे अष्टांग योग कहा जाता है. ये अंग निम्नलिखित 
है - यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, समाधि | जिसके अभ्यास से. 
अपने लाभ के साथ-साथ समाज की भी लाभ ही, उसे यम कहते है. इसके पांच प्रकार है - 
अहिंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचर्य और अपरिग्रह। जिसके अभ्यास से साधक का स्वयं का 
अधिक से अधिक लाभ ही वह नियम है. नियम की संख्या भी पाँच है - शीच, संतीष, तप, 


स्वाध्याय और ईश्वर प्राणिधान | 


2| 


स्वस्थ शरीर में स्वस्थ मन का निवास हीता है अगर शरीर स्वस्थ हो ती कोई 
भी कार्य चाहे वह योग साधना ही क्यों न हो ठीक प्रकार से किये जा सकते है। अत: शरीर की 
पुष्टि अंगी की दृढ़ता तथा शरीर की निरीगता के लिए महर्षि पतञ्जलि ने यम, नियम के 
पश्चात तीसरे अंग के रूप में आसन का वर्णन किया है, किन्तु गोरस संहिता, घेरण्ड़ संहिता, 
हठयौग प्रदीपिका आदि हठयीग के ग्रंथी में यम, नियम को छोड़ कर छ:; अंगी का वर्णन है। 
उनमें आसन को प्रथम स्थान मिला है. इससे स्पष्ट हीता है कि आसनों का अभ्यास किये 
बिना योग सिद्धि सभ्भव नहीं। आसन शब्द आस्‌ धातु से बना है जिसका अर्थ है, ' आस्यते 
आस्ते वा अनेन इति आसनम्‌"', इस व्युत्पत्ति के अनुसार जिस पर बैठा जाये या जिस स्थिति 
में बैठा जाये वह आसन है.। पतंजलि के अनुसार “स्थिर्सुखमासनम्‌” जिस स्थिति में स्थिर 


होकर सुखपूर्वक बैठा जा सके वह आसन है. 


प्राणायाम शब्द दो शब्दों से मिलकर बना है। 'प्राण' और 'आयाम' 
प्राणायाम इस समस्त पद का विश्रह ''प्राणस्य आयाम: इति प्राणायाम: अर्थात्‌ प्राण का 
आयाम। प्राण का अर्थ है - शरीर के भीतर विद्यमान जीवन शक्ति और आयाम का अर्थ है - 
संयम इस प्रकार प्राणायाम का अर्थ हुआ - प्राण का संयम अर्थात्‌ श्वार्सी के लेने तथा 
छो ड़ने पर नियंत्रण | प्राणायाम से तात्पर्य है सुचारू और वैज्ञानिक ढ़ंग से श्वास प्रक्रिया पर 
मनुष्य का नियंत्रण। महर्षि पतंजलि ने भी प्राणायाम का इसी प्रकार का लक्षण प्रतिपादित 
किया है - “तस्मिन: सति श्वासप्रश्वासयोर्गतिविच्छे द: प्राणायाम: |" अर्थात्‌ आसन के सिद्ध 
ही जाने पर जी प्राण का अवरी ध हीता है उसे प्राणायाम कहते है। सूर्यभे दन, चन्द्रभैदन, 
अनुलोम-विलोम, उज्जायी, सीत्कारी, शीतली, भख्िका, भ्रामरी, मूर्चर्छा, प्लाविनी या केवली | 
इनमें अन्तिम ढो प्रकार के प्राणाया्मों का प्रयोग नहीं हीता। क्‍ 
क्‍ तीन निम्नलिखित क्रियाओं से प्राणायाम की गति की नियंत्रण में किया जा 
सकता है - पूरक, कुम्भक तथा रेचक.। प्राणायाम में बंध उपयीगी है, बिना बंध के प्राणायाम 


अधूरे हैं। ये बंध निम्न है - जालन्धरबंध, उड्डीयान बंध, मूलबन्ध तथा महाबन्ध। 


८ 


आसन एव प्राणायाम के पूर्व षट्कर्म शुद्धि क्रियाओं को कर के शरीर की 


स्वच्छ कर लेना चाहिए। षटकर्म शुद्धि क्रियाए निम्न है - धौति, बस्ति, नेति, त्राटक, नौलि 
तथा कपालभाति;। 


विषयों की और जी इन्द्रियां सतत जाती रहती है उनकी उधर न जाने देकर 
अपने अन्दर ही लौटाकर आत्मा की ओर लगाना या स्थिर रखने का प्रयास करना प्रत्याहार 
है। 'देशबन्धश्चित्तस्य धारणा" पतज्जलि की इस परिभाषा के अनुसार चित्त का देशविशैष में 
बंध जाना धारणा है। अर्थात्‌ प्राणायाम के पर्याप्त अभ्यास के बाद श्वास-प्रश्वास के मन्द व 
शान्त होने पर, तत्प्रयुक्त इन्द्रियों के विषयों से लौटाने पर मन अपने आप स्थिर हीकर 


शरीरान्तर्गत किसी स्थान विशेष मे स्थिर हो जाता है.। यही चित्त का देशबन्ध है और इसी को 


धारणा कहा जाता है| 


“'तत्रप्रत्ययैकतानताध्यानम्‌"” अर्थात्‌ धारणा में ढेशविशेष मे स्थिरता प्राप्त 
चित्त यदि वहीं अपने विषय के साथ पूर्ण एकतानता की स्थिति को प्राप्त हो जाए तो वह ध्यान 
है । चरणदास के अनुसार ध्यान के चार प्रकार ही सकते है - पदस्यध्यान, पिण्डस्यध्यान, 


रूपस्यध्यान और रुपातीतध्यान | 


प्राय: यीग की सभी विचार धाराओं में समाधि की अन्तिम लक्ष्य स्वीकार 
किया गया है.। यह मन की समस्त वृत्तियों के निरोध या विनाश की अवस्था है। ध्यान ही जब 
केवल अर्थ ध्येय (ईश्वर) के स्वरूप या स्वभाव की प्रकाशित करने वाला अपने स्वरूप से 


शून्य जैसा हीता है तब उसे समाधि कहते है. 
मनोवृत्ति : 
मनीवृत्ति यह एक प्रतिक्रिया नही है बल्कि किसी स्थिति या वस्तु के बारे में 


अपने विचार के ऊपर कड़े रहने की स्थिति है। यह मनुष्य के अपने वातावरण में हीने वाली 
घटनाओं से संगठित, लगातार और स्थायी रुप में सीचने, अनुभव करने और प्रतिक्रिया से 


हक 
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सम्बन्धित है। इसलिए मनुष्य के ऊपर पडने वाले दबाव, उसके ऊपर कार्य करने वाली 
शक्तियाँ, स्थितियाँ और बदलने वाली परिस्थितियां उसकी मनी वृत्ति में विकास करने वाले 
घटक है | 

इस प्रकार से हम कह सकते हैं कि मनोवृति एक प्रकार की मानसिक तथा 
स्नायुविक तत्परता की दशा है जो उन प्रत्येक वस्तुओं तथा परिस्थितियों के प्रति क्रियाशील 
होने में व्यक्ति के व्यवहार के ऊपर निर्देशात्मक या गयात्मक प्रभाव ड़ालती है, जिससे उनका 


घनिष्ठ सम्बन्ध है | 


मनोवृत्ति के द्वारा व्यवहार की दिशा का निर्णय होता है तथा प्रेरणाएँ जागृत 
होती है। मनुष्य की मनोवृत्ति ही परिवर्तनों को मानने या नकारने में मुलभूत घटक होती है। 
अनुभवों से पता चला है कि मनोवृत्ति के द्वारा विभिन्न तथ्यों में से निकलने वाले निष्कर्षो का 
निर्धारण होता है और उसके साथ-साथ ये मनुष्य जिन तथ्यों के निष्कर्षो को मानने की 
इच्छा रखता है, उन पर भी प्रभाव ड़ालता है। यह एक सर्वसाधारण निरीक्षण है कि कर्मचारी 
जिनकी मनीवृत्ति किसी बात के लिये या अध्ययन के लिये नकारात्मक होती है वे अपने आप 
की उन परिस्थितियों में जूझ पाने मै असमर्थ महसूस करते है और जो कर्मचारी परिस्थितियों 
के प्रति सकारात्मक मनोवृत्ति रखते है वे उन स्थितियों से जल्दी जुड़ पाते है.। 

लेकिन अच्छी मनोवृत्ति का पाया जाना अच्छे वातावरण पर निर्भर करता है। 
जिस प्रकार का महाविद्यालय का वातावरण हीगा उसी प्रकार का प्रभाव कर्मचारियाँ की 
मनोवृत्ति पर पड़ेगा. 
वर्तमान शी धकर्ता ने इस अध्ययन को निम्नलिखित अवस्थाओं में पूरा किया :- 
4) कर्मचारियों के बारे में पूरी सूचनाएं एकत्रित करने के लिए एक प्रारूप का निर्माण 
. किया जिसमें कर्मचारियों के बारे में सूचनाएं भरी गयी। 
2) कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के बारे में मनोवृत्ति को जाँचने के लिए 

मनीवृत्ति मापनी की रचना की। 


3) 
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यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति पर विशेषज्ञों की राय जानने के लिए 
साक्षात्कार सूची का निर्माण किया। विशेषज्ञों में शारीरिक शिक्षा तथा योग विभाग के 


वरिष्ठ प्राध्यापक तथा प्राचार्यो की लिया गया था। 


इस अध्ययन के निम्नलिखित उद्देश्य थे :- 


॥) 


2) 


3) 


4) 


5) 


6) 


अवधेश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा (मध्यप्रदेश) में नियमित कार्यरत 
कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति का अध्ययन करने के 
लिए मनोवृत्ति मापनी ७0076 5०४७ (09#70०7क्षा6) का निर्माण करना था | 


पुरूष तथा महिला कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति 


सार्थक रुप से भिन्न है या नहीं इसकी जाँच करना था | 


ऑफिसर, क्लर्क , चपरासी, चौकीदार, अधिव्याख्याता, प्रपाठक व प्राध्यापकों की 
यीगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति आपस में सार्थक रूप से भिन्न है या 


नहीं इसकी जाँच करना था| 


शहरी तथा ग्रामीण कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति 


आपस में सार्थक झखूप से भिन्न है या नहीं इसकी जाँच करना था । 


उच्च आर्थिक स्तर, मध्यम आर्थिक स्तर एवं निम्न आर्थिक स्तर के कर्मचारियों की 


यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति आपस में सार्थक रूप से भिन्न है या 


नहीं इसकी जाँच करना था । 


नियमित रूप से यौजिक क्रियाओं का अभ्यास करने वाले कर्मचारि व यौगिक 
क्रियाओं का अभ्यास न करने वाले कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के 


प्रति मनीवृत्ति सार्थक रूप से भिन्न है या नहीं इसका पता लगाना था; 


7) सरकारी तथा गैर सरकारी (अनुदानित) महाविद्यालयों में कार्यरत कर्मचारियों की 
यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति आपस में सार्थक रूप से भिन्न है या 


नहीं इसकी जाँच करना था. 


वर्तमान शी धकार्य की परिसीमाएं निम्नलिखित थी :- 


।) वर्तमान शीधकार्य केवल अवधिश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा (मध्यप्रदेश) के 
विभिन्न विभागी में कार्यरत कर्मचारियों एवं उससे सम्बद्ध महाविद्यालयों के 
कर्मचाश्यों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति की जाँचने तक ही 
सीमित था.। 


. 2) वर्तमान शीधकार्य पुरुष तथा महिला कर्मचारियों की यीगिक क्रियाओं के अभ्यास के 
प्रति मनीवृत्ति की जाँचने तक ही सीमित था.। 

3) वर्तमान शी धकार्य के लिये शैक्षणिक स्टाफ (अधिव्याख्याता, प्रपाठक कथा 
प्राध्यापक) तथा प्रशासकीय स्टाँफ दोनों को ही शामिल किया गया था। 

4) वर्तमान शी धकार्य में शहरी तथा ग्रामीण दीनीं प्रकार के कर्मचारियों को शामिल 
किया गया था। 

5) वर्तमान शीधकार्य मैं उच्च आर्थिक स्तर, मध्यम आर्थिक स्तर एवं निम्न आर्थिक स्तर 


के कर्मचारियों को शामिल किया गया था| 


6) वर्तमान शी शकार्य में आंकड़े एकत्रित करने के लिए "ला 40१6 502९. के 
अनुसार बनायी हुई मतावली (0ए॥रएपभा९ ) जिसके दी भाग़ & और ४ थे प्रयोग 
की गयी. 


7). मतावली का ४ भाग उत्तरदाताओं के 80-44, छ भागे मतावली से सम्बन्धित था। 


8) वर्तमान शी धकार्य में सेवा में नियमित कर्मचाश्यों को ही लिया गया था.। 
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9)  वतंमान शौधकार्य में विशेषज्ञों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति राय जानने 
के लिए साक्षात्कार सूची जिसके दी भाग थे। 


(0) 30-08 (3) साक्षात्कार से सम्बन्धित प्रश्न का प्रयोग किया गया था। 


वर्तमान शोधकार्य की निम्नलिखित सीमाएँ थी :- 


।) . उत्तरदाताओं के द्वारा दिये गये उत्तरी की प्रमाणिकता उनकी इमानदारी पर निर्भर 
थी। क्‍ 


2) वर्तमान शीधकार्य की प्रभावित करने वाली कोई प्रेरणा पद्धति नही अपनाई गयी | 
3) वर्तमान शोधकार्य में कर्मचारियों की आयु पर कोई ध्यान नहीं ढिया गया. 


परिणामीं की सार्थकता जानने के लिए 0.05 स्तर पर सार्थकता की जाँचा 
गया था। और उसी के आधार पर परिकल्पनाओं का परिक्षण किया गया। जी की अध्याय - 


[५ में सारणी क्र. हा५ मे दर्शाया गया है. 
वर्तमान शीधकार्य की निम्नलिखित परिकल्पनाएँ की गयी थी :- 


।) अवधेश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा (मध्यप्रदेश) में कार्यरत कर्मचारियों की 
यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति नकारात्मक होगी. 
2) पुरुष और महिला कर्मचारियों में यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति में 
महत्त्वपूर्ण अन्तर नहीं होगा। 
3) वर्तमान शीधकार्य के लिए चुने गये प्रशासकीय कर्मचारियों तथा शैक्षणिक स्टाँफ की 
यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति में किसी प्रकार का महत्त्वपूर्ण अन्तर 


नहीं होगा; 
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4). शहरी और ग्रामीण कर्मचारियों मे यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति में 


महत्त्वपूर्ण अन्तर नहीं हीगा.। 


5). उच्च आर्थिक स्तर, मध्यम आर्थिक स्तर एवं निम्न आर्थिक स्तर के कर्मचारियों की 
यीजिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति में आपस में महत्त्वपूर्ण अन्तर नहीं 
होगा। 


6). शासकीय एवं गैर शासकीय (अनुदानित) कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के 
अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति में आपस में महत्त्वपूर्ण अन्तर नहीं होगा! 


7) नियमित तथा अनियमित रुप से अभ्यास करने वाले कर्मचारियों की यौगिक अभ्यास 
के प्रति मनीवृत्ति महत्त्वपूर्ण रुप से भिन्न नहीं होगी.। 


शीधकर्ता द्वारा शोध के लिए अध्ययन प्रारूप जिम्नलिखित रूप में तैंयार की गयी थी । 


(पाल 7९९१-९ाश-ः १68 9॥९0 (6 800ए ॥॥ ि0फ्ञा॥९2 परक्षा।/ः) :- 

वर्तमान अनुसंधानकर्ता ने न्‍्यादर्श के रूप में प्रशासकीय 
( &0गंत8796) विभाग में से कुल 42 कर्मचारियों (आफिसर 49, क्लर्क 99 एवं 
भुत्य 64) तथा शैक्षणिक विभाग मे से कुल 328 (अधिव्याख्याता 38, प्रपाठ + 5, एव 
275 प्राध्यापक) अर्थात्‌ कुल 740 कर्मचाश्यीं का स्तरीय रैंण्डम विधी द्वारा चुनाव किया 


गया था; 


अन्तिम मतावली में उन्ही कथनों को रखा गया था जिनकी '('- ४४४० 2.00 
या 2.00 से ऊपर थी और अन्तिम मतावली में 32 कथन अनुकूल तथा 28 प्रतिकुल कथन 
रखे गये थे। यह मतावली 740 कर्मचारियों से अरवायी गईं। आंकडे एकत्रित करने के लिये 
वर्तमान अनुसंधानकर्ता द्वारा कर्मचाश्यों की यौगिक क्रियाओं के प्रति मनीवृत्ति की जाँच ने 
के लिये मनीवृत्ति मापनी का निर्माण किया तथा उसकी वैधता तथा विश्वसनीयता का 
निर्धारण करके चुने गये न्यादर्शो से भरवाई गयी । 
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विशेषज्ञों से यौगिक क्रियाओ के अभ्यास के प्रति राय लेने के लिये 
साक्षात्कार सूची का प्रयोग किया था इस तरह वर्तमान अनुसंधान कर्ता ने उपरोक्त ढोनों 
साधनी के माध्यम से आंकड़े एकत्रित किये। आंकड़े एकत्रित होन के बाद वर्तमान शी धर्कर्ता 
ने आंकड़ों का विश्लेषण किया तथा परिणाम निकाले | परिणाम निकालने के लिए प्रतिशत 
मध्यांक (४९७४) , 59७, $.0., -२800 तथा »* का प्रयोग किया | उसके साथ-साथ सबसे 
पहले वर्तमान शोधकार्य के लिये, लिये गये कर्मचारियों की प्रत्येक श्रेणी जैसे - महिला, 
पुरुष, प्रशासकीय (&%रमरंआा॥7५४८), शैक्षणिक (७०४१९॥॥०), ग्रामीण, शहरी, निम्न 
आशिक स्तर, मध्यम आर्थिक स्तर, उच्च आर्थिक स्तर, नियमित यौगिक क्रियाओं का 
अभ्यास करने वाले, यौनिक क्रियाओं को अभ्यास न करने वाले, शासकीय तथा गैर 
शासकीय (अनुदानित) से सम्बन्धित प्राप्तांकी को सबसे छोटी संख्या से लेकर बड़ी संख्या 
तक अनन्‍्तरालों में सारणीबद्ध किया। हर एक अन्तराल की आवृत्ति की गणना की गई थी. 

+-५8।४८ तथा #* आदि के परिणामों की सार्थकता जानने के लिए 0.05 स्तर 
पर सार्थकता की जांचा गया था। और उसी के आधार पर परिकल्पनाओं का परीक्षण किया 


गया. जी कि अध्याय-॥9 में सारणी क्र. षइा9 में दर्शाया गया है.। 


संशोधन से प्राप्त उपलब्धियां (प्राणार6$) :- 
वर्तमान अध्ययन में निम्नलिखित उपलब्धियाँ पायी गयी :- 


) कुल कर्मचारियों के मनोवृत्ति के आंकड़ी से निकाले परिणामों के अनुसार 53.36 % 
कर्मचारी मध्यांक मूल्य (]४६७ $०0०७) के ऊपर थे.। जबकि 46.62% कर्मचारी 
_मध्यांक मूल्य (४६७ 5००७) के नीचे थे अर्थात्‌ ज्यादातर कर्मचारियों ने यौगिक 


क्रियाओं के अभ्यास के प्रति सकारात्मक मनोवृत्ति दशायी.। 


2) पुरुष तथा महिला कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति में 


कोई सार्थक अन्तर नहीं पाया गया क्योंकि सांख्यिकीय गणना करने पर पाई गयी 


3, 


4) 


5) 


6) 


) 
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(-५४४४४6 0.027, 0.05 साथकता स्तर पर 738 पर सारणी मूल्य (॥४कप/॥०० 
५३४०९) 4.96 से कम थी । 


प्रशासकीय तथा शैक्षणिक कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति 
मनोवृत्ति में सार्थक अन्तर पाया गया. क्योंकि सांख्यिकीय गणना करने पर पाई 
गयी -५७४८ 2.33, 0.05 सार्थकता स्तर पर 738 # पर सारणी मूल्य 


(['४98०१ ५४।४०) 4.96 थे अधिक थी। 


शहरी तथा ग्रामीण कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति में 


कोई सार्थक अन्तर नहीं पाया गया। क्योंकि सांख्कीय गणना करने पर पाई गयी 
+-५०४४९ 0.038, 0.05 सार्थकता स्तर पर 738 (/ पर सारणी मूल्य (प्र॥४० 


५०४८०) 4.96 से बहुत कम थी. 


उच्च आर्थिक स्तर, मध्यम आर्थिक स्तर तथा निम्न आर्थिक स्तर से सम्बन्ध रखने 
वाले कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति महत्त्वपूर्ण रूप से 
भिन्न पायी गयी क्योंकि पाई गई >” ५४४७ 73.88, 0.05 सार्थकता स्तर पर 34 ४ 


पर 2“ के सारणी मूल्य 44.995 से अधिक थी. 


शासकीय एवं गैर-शासकीय (अनुदानित) कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के 
अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति में कोई सार्थक अन्तर नहीं पाया गया । क्योंकि पाई गई 
“५०४४८ 0.08, 0.05 सार्थकता स्तर पर 738 | पर सारणी मूल्य (पपा९०० 
५७३४८) 4.96 से कम थी; 

यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करने वाले कर्मचारी तथा यौगिक क्रियाओं का अभ्यास 
न करने वाले कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति में 
सार्थक अन्तर पाया गया. क्योंकि सांख्यिकीय गणना करने पर पाई गई (-५8४ए८ 


3.76, 0.05 सार्थकता स्तर पर 738 ४ पर सारणी मूल्य (४०४०१ ५३०८) 


_.96 से अधिक थी। 
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विशेषज्ञों का मत :- 


) 


5) 


3) 


4) 


5) 


6) 


2 


योग हमारी प्राचीन धरीहर है इस तथ्य के बारे में सभी अर्थात्‌ ।00% विशेषज्ञों ने इसे 


मान्य किया। तथा साथ ही उन्होंने यह भी सुझाव दिया कि यीग से व्यक्ति का 
सर्वागीण विकास एवं अध्यात्मिक विकास होता है जिसके कारण पश्चिम देशों के 


व्यक्ति यीग की तरफ ज्यादा आकर्षित है. 


98% विशेषज्ञों ने माना की यीग करने से व्यक्ति अपने इन्द्रियों पर सिख करने 


में सफल हो जाते है जबकि 2% विशैषज्ञों ने माना कि व्यक्ति अपनी इन्द्रियों पर 


नियन्त्रण नहीं कर पाते हैं । 


94% विशेषज्ञों ने माना कि यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करने वाले व्यक्ति प्राय: 


शान्त, शिष्ट और मृदुआषी होते है जबकि 6% विशेषज्ञों ने माना कि यौगिक क्रियाओं 


: का अभ्यास करने वाले व्यक्ति शान्त, शिष्ट और मृदुभाषी नहीं होते है.। 


92% विशेषज्ञों ने माना कि यौगिक क्रियाओं का अभ्यास सभी आयु वर्ग के लोग कर 
सकते है तथा 8% विशेषज्ञों ने माना कि वृद्ध व्यक्तियों एवं हृदय रोग से सम्बन्धित 


व्यक्तियों को उड्डियान बन्ध एवं कुम्भक का अभ्यास नहीं करना चाहिए, 


एक अन्य, महिलाओं से सम्बन्धित महत्त्वपूर्ण प्रश्न के उत्तर में 86% विशेषज्ञों ने माना 
"कि गर्भवती महिलाओं को शवासन और ताड़ासन करने चाहिए जबकि 44% विशेषज्ञों 


ने इसे नहीं माना एवं अलग राय दी। 


88% विशेषज्ञों ने माना कि कर्मचारियों को आसनों के करने का सही तरीका व सा 


. का ज्ञान होना चाहिए ताकि उन्हें कोई हानि न ही सके | जबकि 2% विशेषज्ञों ने 
, माना कि वे किसी भी तरीके व क्रम से कर सकते है. द 


क्‍ अनुसन्धानकर्ता ने विशेषज्ञों से सबसे महत्त्वपूर्ण प्रश्न यह पुछा कि क्या यौगिक 


क्रियाओं की करने का एक निश्चित क्रम होता है। जिसके सन्दर्भ में 84% विशेषज्ञों 


8) 


9) 


0) 
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2 ) 


ने माना कि यौगिक क्रियाओं को सरल से जटिल की और करना चाहिए जबकि 6% 
विशेषज्ञों ने कहा कि यौगिक क्रियाओं की करने का कीई निश्चित तक्रम नहीं होता 


है। व्यक्ति अपनी इच्छा एवं सुविधाओं के अनुसार कर सकत है.। 


इसके अलावा एक और महत्त्वपूर्ण प्रश्न अनुसन्धान कर्ता ने पूछा कि क्या कर्मचारियों 
को आसन व क्रियाएं अपनी शारीशिक क्षमता के अनुसार करनी चाहिए? जिसके 
सन्दर्भ में 92% विशेषज्ञों ने इसके पक्ष में तथा 8% ने कहा कि शारीरिक क्षमता के 


साथ-साथ उसकी इच्छा के अनुरुप भी कार्य हीना चाहिए। 


०6% विशेषज्ञों ने माना कि यौगिक क्रियाएं अच्छे अनुभवी प्रशिक्षक की निगरानी में 
ही करनी चाहिए जबकि 4% विशेषज्ञों ने कहा कि यौगिक क्रियाओं को करने के लिए 
प्रशिक्षक की आवश्यकता नहीं हीती है उन्हें वह अन्य साधनों का मार्गदर्शन लेकर 


भी कर सकता है. 


78% विशेषज्ञों ने माना कि योग को प्राचीन सिद्धान्तों को ध्यान में रखकर सिखाया 
जाना चाहिए तथा 22% विशेषज्ञों ने माना कि योग की सिखाने हैतु प्राचीन सिद्धान्तों 
की आवश्यकता नहीं है, उसको सिखाने के लिए आधुनिक आवश्यकताओं को ध्यान 
मे रखकर यौगिक तथा शारीरिक दोनों ही पह्वतियों को मिलाकर सिखाया जा सकता 


है। ताकि साधारण मनुष्य भी उसे कर ले। 


66% विशेषज्ञों ने माना कि योग का अभ्यास करने वाली को बढ़ावा देना आवश्यक 


है जबकि 34% वि कषेषज्ञों ने माना कि योग के साथ-साथ अन्य व्यायाम करने वालों 


को भी बढ़ावा देना आवश्यक है। 
82% विशेषज्ञीं ने माना कि योग को सभी महाविद्यालयी में अनिवार्य विषय के रुप में 
सिखाया जाना चाहिए जबकि 8% विशेषज्ञों ने यह सुझाव दिया कि यीग को 


महाविद्यालयों के साथ-साथ प्राथमिक स्तर पर भी शुरु किया जाना चाहिए, 


3) 


4) 


5) 


6) 


7) 


8) 
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60% विशेषज्ञों ने माना कि प्राणायाम करने से सभी बीमारियाँ दूर हो जाती है। 
जबकि 40% विशेषज्ञों ने सुझाव दिया कि प्राणायाम करने से एडस्‌ («॥7$), 
कन्‍्सर इत्यादि बीमारियाँ दूर नहीं की जा सकती है। 


54% विशेषज्ञों ने माना कि कपालभाति सभी बीमारियीं को दूर करने में सक्षम है तथा 


46% विशेषज्ञों ने कहा कि कपालभाति के द्वारा अपंगता तथा मानसिक रुप से 


ग्रसित व्यक्तियों की सही नहीं किया जा सकता है. 


76% विशेषज्ञों ने माना कि यौगिक क्रियाएं शरीर के शुद्धिकरण का कार्य करती है। 
जबकि 24% विशेषज्ञों ने माना कि यौगिक क्रियाएं सम्पूर्ण शरीर के शुद्धिकरण का 
कार्य नहीं करती है. 


72% विशेषज्ञों ने माना कि योग को बीमारियों की रीकथाम का साधन मानते है | 
जबकि 28% विशेषज्ञों ने यह सुझाव दिया कि योग के साथ-साथ व्यक्ति की अपने 
खाने-पीने से सम्बन्धी आदतों व स्वास्थ्य से सम्बन्धी जागरुकता की भी बीमारियों 


की रीकथाम का साधन माना है | 

40% विशेषज्ञों ने माना कि यीग के द्वारा लाईलाज बीमारियों का दूर किया जा 
सकता है। जबकि 60% विशेषज्ञों ने माना कि योग के द्वारा नित्य अभ्यास से 
लाईलाज बीमारियों को पूर्णतः: ठीक नहीं किया जा सकता अपितु उनकी रीकथाम व 


सुधार किया जा सकता है.। 


52% विशेषज्ञों ने माना कि बन्ध और मुद्रा का अभ्यास करने से कर्मचारियों की गले 


सम्बन्धी रोग व बवासीर इत्यादि शारीरिक बीमारियाँ दूर होती हैं। जबकि 48% 


विशेषज्ञों ने इसके विपरीत में कहा कि बन्ध व मुद्रा का अभ्यास करने से हृदय 


सम्बन्धी रोगों की दूर नहीं किया जा सकता है.। 





न्डेउ 


ष्कर्ष ((0४८,एडा0४) : 


2) 


4) 


गज 


परिणाम 





के आधार पर निम्नलिखित निष्कर्ष निकाले गये:- 


अवधेश प्रताप सिंह, विश्वविद्यालय रीवा के विभिन्न विभागी एवं उससे सम्बद्ध 
महाविद्यालयों के कर्मचारियों ने बहुमत मे यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति 


साकारात्मक मनीवृत्ति दर्शायी है. 


अवधैश प्रताप सिंह, विश्वविद्यालय रीवा के विभिन्न विभागी एवं उससे सम्बद्ध 
महाविद्यालयों के पुरूष तथा महिला कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के 
प्रति मनौवृत्ति में कोई महत्त्वपूर्ण अन्तर नहीं है.। 


अवधेश प्रताप सिंह, विश्वविद्यालय रीवा के विभिन्न विभागी एवं उससे सम्बद्ध 
महाविद्यालयों के प्रशासकीय तथा शैक्षणिक कर्मचारियाँ की यौगिक क्रियाओं के 
अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति में महत्त्वपूर्ण अन्तर है.। क्‍ 


अवधैश प्रताप सिंह, विश्वविद्यालय रीवा के विभिन्न विभागी एवं उससे सम्बद्ध 


महाविद्यालयों के शहरी तथा ग्रामीण कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के 
प्रति मनीवृत्ति में कोइ महत्त्वपूर्ण अन्तर नहीं है.। 


अवधेश प्रताप सिंह, विश्वविद्यालय रीवा के विभिन्न विभागी एवं उससे सम्बद्ध 
महाविद्यालयों के उच्च आर्थिक स्तर, मध्यम आर्थिक स्तर तथा निम्न आर्थिक स्तर से 
सम्बन्ध रखने वाले कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति 
महत्त्वपूर्ण रूप से भिन्न है। 


अवधेश प्रताप भिंह, विश्वविद्यालय रीवा के विभिन्न विभागी एवं उससे सम्बद्ध 


महाविद्यालयों के शासकीय एवं गैर सरकारी (अनुदानित) कर्मचारियों की यौगिक 
क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति में कोई महत्त्वपूर्ण अन्तर नहीं है। 


7) 


44 न 


अवधेश प्रताप सिंह, विश्वविद्यालय रीवा के विभिन्न विभागी एवं उससे सम्बद्ध 
महाविद्यालयों के यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करने वाले तथा यौगिक क्रियाओं का 
अभ्यास न करने वाले कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति 


में महत्त्वपूर्ण अन्तर है. 


जाव (86"7:8770४38) : 


) 


2) 


3) 


4) 


6) 


7) 


8) 


अवधैश प्रताप सिंह, विश्वविद्यालय रीवा के विश्िन्न विभागी में कार्यरत कर्मचारिओं 


तथा उससे सम्बद्ध महाविद्यालयों में कार्यरत कर्मचारियों की प्रशासन द्वारा यीग 


अभ्यास करने के लिए निर्धारित समय उपलब्ध करवाना चाहिए। 


योगाभ्यास से सम्बन्धित कार्यक्रम अवकाशकाल के दौरान विश्वविद्यालय एवं 


महाविद्यालर्यों में कर्मचारियों के लिए आयोजित करना चाहिए, 
अधिकारियों द्वारा कर्मचारियों को यौगिक क्रियाओं के अभ्यास हैतु प्रेरित करना चाहिए। 
विश्वविद्यालय के महाविद्यालयों में योग के प्रशिक्षक नियुक्त किए जानें चाहिए। 


विश्वविद्यालय तथा महाविद्यालयों में कर्मचाश्यीं की यौगिक क्रियाओं का अभ्यास 


अनिवार्य कर देना चाहिए | 


महिला कर्मचारियों के लिए विश्वविद्यालय तथा महाविद्यालयों में अलग से योग से 


सम्बन्धित कार्यक्रम आयोजित कराने चाहिए। तथा सुविधाएँ उपलब्ध करवानी 


 चाहिए। 


अवधेश प्रताप सिंह, विश्वविद्यालय रीवा तथा उससे सम्बद्ध महाविद्यालयों के 
कर्मचारियों के लिए एक उपयुक्त यौजगिक क्रियाओं के अभ्यास का कार्यक्रम निर्माण 
करना चाहिए। 

प्रशासन द्वारा कर्मचारियों की यीगाभ्यास से हाँने वाले लाभों से अवगत करना 


चाहिए । 


पूल 5 


9) 


।0) 


4) 


2) 


3) 


4) 


.. 3 


विश्वविद्यालय तथा उससे सम्बन्धित महाविद्यालयों में कर्मचारियों के लिए १०28 


(४४० होना चाहिए | 


विश्वविद्यालय तथा महाविद्यालयों के विभिन्न विभागों में यीगाभ्यास के 


व्राशध्णापानं ०णाएलापंणा करवाने चाहिए। 


विश्वविद्यालय व महाविद्यालयों के द्वारा उनके कर्मचारियों की विशभिन्न यी गाचार्यो 


द्वारा नियोजित यीग शिवरों में भाग लेंने के लिए अवकाश प्रदान करना चाहिए। 


यीग को महाविद्यालयों में एक अनिवार्य विषय के रझूपे में शुरू करना चाहिए। जिससे 
विद्यार्थी तथा कर्मचारी दीनी को ही लाभ हीगा। 

अधिकतर विशेषज्ञों ने सुझाव दिए कि सेवारत कर्मचारियों के लिए योग सम्बन्धी 
प्रतियोगिताओं का आयोजन किया जाना चाहिए तथा उत्कृष्ट प्रदर्शन करने वाले 
कर्मचारियों को पदोन्नति एवं अन्य सुविधाएँ ढी जानी चाहिए । 

विश्वविद्यालय स्तर पर कर्मचारियों की योग सिखाने के लिए यीग के शिबिर भी 
लगाये जाने चाहिए। लेकिन उनका मार्गदर्शन विशेषज्ञों जैसे कि रामदेव बाबा या 
अन्य के ढ्वारा ही किया जाना चाहिए। ताकि मार्गदर्शन के साथ-साथ कर्मचारियों में 
योग के प्रति भांतियों की भी दूर किया जा सके और कर्मचारी योग की जीवन का 


एक अंग बना सकें | 


वर्तमान अध्ययन की उपयुक्तता (7स्‍पट८्ब्राणा$ ० ॥॥6 59009) : 


वर्तमान अध्ययन का शारीरिक शिक्षा के क्षेत्र तथा विश्वविद्यालय एवं उससे 


सम्बद्ध महाविद्यालयों के कर्मचारियों की बहुत से लाभ हो सकते है। जैसे कि- 


।).. इससे विश्वविद्यालय के प्रशासन की अपने कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के 


अभ्यास के प्रति मनीवृत्ति का पता चलेगा | 


2) 


3) 


5) 


0) 
7) 


8) 


9) 


0) 


44) 


2) 


८20 


इसके कारण कर्मचारियों को यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति प्रेरणा प्राप्त होगी, 


जिससे उनका मानसिक, संवेगात्मक, शारीरिक एवं अध्यात्मिक विकास हीगा | 


इसके कारण विश्वविद्यालय के अधिकाशियों तथा कार्यकारणी के सदस्यों की 
विश्वविद्यालय तथा महाविद्यालयों में कार्यरत कर्मचारियों के अभ्यास से सम्बन्धित 


नीतियाँ बनाने में सहायता प्राप्त होगी । 


कर्मचारियों की बहुत से मानसिक तथा शारीरिक रोगों का निवारण करने में सहायता 
मिलेगी | 


इसके कारण विश्वविद्यालय के कर्मचारी अपने स्वास्थ के प्रति सचेत होंगे और 
यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के कार्यक्रमों में भाग लेने के कारण कर्मचारियों की 


गैरहाजिर रहने की आदत कम होगी व विश्वविद्यालय का कार्य उत्पादन बढ़ेगा | 
एक स्वस्थ समाज की रचना करने में सहायता प्राप्त होगी.। 
कर्मचारियों के सर्वागीण व्यक्तित्व का विकास होगा | 


आध्यात्मिक विकास के कारण कर्मचारियों में अनुशासन की भावना, सहनशीलता 


तथा भाईचारे की भावना का विकास होगा । 


नकारात्मक भावना रखने वाले कर्मचारी सकारात्मक भावना पैदा करने के लिये 


प्रयत्नशील होंगे | 
विद्यापीठ की मैनेजमेंट का प्रबंधन कार्य सुगम हाँगा.। 


जी कर्मचारी विभिन्न रीगीं जैंसे अस्थमा; कैं न्सर, डायबिटीज इत्यादि से पिड़ित है। 


उनके छिये यह अध्ययन पथप्रदर्शक के रूप में कार्य करेगा। 


समाज के अन्य लोगों को प्रेरणादायक सिद्ध होगा। 


का 


3) प्रशासकीय तथा शैंक्षणिक कर्मचारियों की योग के प्रति धनात्मक मनोवृत्ति होने के 


कारण महाविद्यालयों में योग की एक अनिवार्य विषय के रूप में शुरू करने में 


सहायता मिलेगी | 


अगले अनुसन्धान के लिए सूचनाएं (२९८०ााशातवेा0ा5$ 07 -प्रततिछः 


[9250 294600॥ ) : 
।).. यह अध्ययन अन्य विश्वविद्यालयों के कर्मचारियों के यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के 
प्रति मनोवृत्ति जाँचने पर भी किया जा सकता है.। 


2) यह अध्ययन केवल यीगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति प्राध्यापकों की मनोवृत्ति 


जाँचने पर भी किया जा सकता है। 


3) यह अध्ययन विभिन्न विश्वविद्यालयों के कर्मचारियों के यौगिक क्रियाओं के अभ्यास 
के प्रति तुलना करने तथा मनोवृत्ति जाँचने पर भी किया जा सकता है। 


4) यह अध्ययन विश्वविद्यालय के विद्यार्थीयों के यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति 


मनोवृत्ति जाचने पर भी किया जा सकता है. 


5). यह अध्ययन महाविद्यालयों के शारीरिक शिक्षा के विद्यार्थीयो तथा योग के विद्यार्थीयों 
के यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति जाँचने पर भी किया जा सकता है। 


6) यह अध्ययन विश्वविद्यालयों एवं उससे सम्बद्ध महाविद्यालयों के प्रशासकीय 
कर्मचारियों के यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति जाँचने पर भी किया जा 


सकता है| 


7) यह अध्ययन विश्वविद्यालयों एवं उससे सम्बद्ध महाविद्यालयों के यौगिक क्रियाओं का 
अभ्यास करने वाले विद्यार्थीयों एवं यौगिक क्रियाओं का अभ्यास न करने वाले 


विच्यार्थीयों के प्रति मनीवृत्ति जाँचने पर भी किया जा सकता है.। 





हर 


9) 


0) 


समाज के अन्य घटकों विशेष कर महिलाओं की यीग के प्रति मनोवृत्ति, मुस्लिम 
समाज के लोगों की यौन के प्रति मनीवृत्ति इत्यादि पर भी किया जा सकता है। 
विभिन्न रोगों जैंसे कैंसर, अस्थमा इत्यादि से पीड़ित लोगों के ऊपर ऐसा अध्ययन 
करना बहुत लाभदायक सिद्ध होगा. 

लगातार यींगिक क्रियाएँ करने वाले जैंसे कि बीछ्ध भिक्षुओं, योगाचार्यो की योग के 


प्रति मनीवृत्ति तथा उसके कारणी की जानने के लिये भी अध्ययन किया जा 


सकता है। 
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गोरे मकरन्द मधुकर, शरीर विज्ञान और यीगाभ्यास (लोनावला : कंचन प्रकाशन, 999). 


गैंरेटएच.ई. , “शिक्षा तथा मनी विज्ञान में सांख्यिकीय का प्रयोग", (मुंबई : वकील फीफर 
तथा सायमन लिमिटेड 929 ). 


गैरेटएच.ई., स्टेंटिस्टिक्स इन साइकोलाजी एण्ड एज्युकेशन, (बॉम्बे : वाकिलस फिफेर एण्ड 
साइईमन्स लिमिटेड, 2005). 


ग्रेवाल एज सिटेड बाई एम.बी. बुच, फोर्थ सर्वे ऑफ रिसर्च इन एज्युके शन (983-86 ), 
न्यू देहली, एन.सी.ई.आर.टी. पब्लिके शन, (4994). 


गिलफीर्ड जे.पी., 'फन्‍्डामेंटल स्टेंटिस्टिक्स इन साइकीलाजी एण्ड एज्युके शन (30 के शन (30 
एडीसन) (टीक्यी : मैक-ग्रा हिल बुक कम्पनी इन्चार्ज, 956). 





एण्ड एज 


घरीटे मनीहर लक्ष्मण, गांगुली श्रीमन्‍्त कुमार, योगाभ्यासों की अध्यापन की विधियाँ (लोनावला : 


कैवल्यधाम श्रीमनन्‍्माधव योग मन्दिर समिति, 2004). 





झा पिताम्बर, योग परिचय (नई दिल्ली : गुप्ता प्रकाशन, 989). 


डेविस, ए हैंण्ड बुक ऑफ मेथेंडेलीजि ऑफ रिसर्च, (कोयमबटूर : श्री रामक्रि शन मिशन 
विद्यालय प्रेस, 976). 


तिवारी ओमप्रकाश, आसन क्‍यों और कैसे? (लीनावला : कैवल्यधाम समिति, 2002). 


दण्डापानी एस., ए टेस्ट बुक ऑफ एडवान्सड़ एज्युकेशनल साइकीलाजी (न्यू देहली : अनमोल 
पब्लिके शन प्राईवेट लिमिटेड, फर्स्ट एड़ीशन, 2000). 


नीवकम्बटी.एम., स्टडींग सीशल बीहेवियर , इन टी.जी. एन्ड्रीवस, इड. मैथडस आफ साइकोलोजी, 
(न्यू यार्क : वीकली, 948). द 


पेट्रोवेसकी ए.बी. एण्ड यराशैवसकी एम. जी.ढ, ए कान्सेस साइकोलाजीकल डिक्सनरी ( मास्को : 
प्रीग्रेस पब्लिशर्स, 4987). 


परमहंस यीगेश्वरानन्द, बहिरज्ञ योग (नई दिल्ली : यौग निकेतन ट्स्ट, 989). 
बेस्ट जे.डब्ल्यू. एण्ड काहन, रिसर्च इन एज्युकेशन केशन, (6॥ एडी सन, न्यू दिल्ली : प्रेंटीस हॉल 
ऑफ इंडिया प्राइवेट लिमिटेड,992). 


यंग पी.व्ही., साइन्टीफिक सीसियल सर्व एण्ड रिसर्च (एन.एड.) 
आयएनसी., इंग्लवुड क्लीफस,968). 


.), (न्यू दिल्ली : प्रेंटीस हॉल 





रस्तोगी आर. के., सोशल रिसर्च, सर्वे एण्ड स्टेंटी स्टिक्स (मेरठ : संजीव पब्लिशर्स,4985) . 


हार्नबाई ए.एस., आक्सफोर्ड एडवान्सड लीएइसनर्स डिक्सेनरी आफ करन्ट इग्लिश [[[ एडीशन, 
(आक्सफोड : यूनिवर्सिटी प्रेस, 4974). 





शर्मा आर.ए., फाऊन्डेशन ऑफ एज्युकेशनल रिसर्च इन फिजीकल एज्युकेशन, ( मेरठ : लायल 
बुक डिपो, तृतीय संस्करण, 992). 


स्वामी रामदेव, यीग साधना व यीग चिकित्सा रहस्य (कनखल हरिद्वार : दिव्य प्रकाशन, 


अगस्त 2005). 
स्वामी रामदेव, प्राणायाम रहस्य (कनखल हरिद्वार : दिव्य प्रकाशन). 
स्वामी विवेकानन्द, शिक्षा , (नागपुर : रामकृष्ण मठ, 985). 
स्किनर चार्ल्स ई., एज्युकेशनल साइकोलीजी. 


सिंह अजमेर व अन्य एसेंसियल औफ फिजीकल एज्युकेशन (लुधियाना : कल्याणी पब्लिशर्स, 
2003). 


सिंह एस.डी., सिंह रामपाल एवं शर्मा देवदत्त, नवीन व्यावहारिक मनीविज्ञान (आगरा 2 : विनोद 
पुस्तक मन्दिर, 982). 


सिंह रामहर्ष, योग एवं यौगिक चिकित्सा (चौखम्भा वाराणसी : सुरभारती प्रकाशन, 999). 


श्रीवास्तव डी. एन., सामाजिक मनी विज्ञान (आगरा : साहित्य प्रकाशन, प्रथम संस्करण 


984-85). 
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अवधैश प्रताप स्रिंह विश्वविद्यालय, रीवा (म.प्र.): (37 वा वार्षिक प्रतिवेदन वर्ष 2004-05, 


विश्वविद्यालय प्रकाशन), कुलसचिव, अ.प्र.सि. विश्वविद्यालय, रीवा (म.प्र.). 


आन ओऔनजिलस्बी शेअरली, 'ए कम्पेरिजन एण्ड एनालिसिस ऑफ एटीट्यूडस्‌ ऑफ पैरेन्ट्स्‌ 
एण्ड टीचर्स ऑफ किन्डरगाडे न एज्युकेशन'', डिजटेशन एबस्ट्रेक्ट इन्टरनेशनल ढ॒ 
ह्यूमनिटीज एण्ड सोशल साईन्स, वाल्यूम 44, नं. 8, यूनिवर्सिटी माईक्रोफिल्मस्‌ 
इन्टरनेशनल, मिशीगन, फरवरी 984. 


ओमो-ओसेजी एनथीनी आई., 'एन एनालाईसिस ऑफ फेकल्टी एण्ड स्टूडेन्टस ऑफ द 
यूनिवर्सिटी ऑफ लोगीस ट्रवर्डस्‌ इन्टर-यूनिवर्सिटी गेम्स ऐट द यूनिवर्सिटी ऑफ 
लोगीस, नाइजेरिया'"', डी.ए.आई., वाल्यूम 39, (978). 


इलाईव एण्ड आन कामिला, 'ए नेसनविद्‌ सर्वे आफ एज्युकेशन डाक्ट्रोल स्टूडेन्टस्‌ एटीट्यूड 
रिगार्डिंग द इम्पार्टन्स आफ लायब्रेरी एण्ड द नीड फार बीबिलियोग्राफिक इन्सट्र 
क्सन'', डिजटेशन एबस्ट्रेक्ट इन्टरनेशनल द ह्यूमनिटीज एण्ड सी शल साइन्स, 
वाल्यूम 45, नं. 3, यूनिवर्सिटी माईक्रोफिल्मस्‌ इन्टरनेशनल, सितम्बर 984. 


एकहार्ट जी.ए., एब्री एल.एल. इट अल., ''नीड्स, इंटरेस्ट एण्ड एटीट्यूड ऑफ युनिवर्सिटी 
फैकल्टी फार ए वेलनेस प्रोग्राम'', जरनल ऑफ अमेरिकन डाइट एसोसिएशन, 


वाल्यूम 88, न. 8, अगस्त 988. 


काक्स एण्ड़ हिल्टन मिचल, ''द एटीट्यूड एण्ड़ स्कॉलोस्टिक एप्टीट्यूडस्‌ ऑफ स्पेनिश - 


अमेश्किन चिल्ड्रेन'', डिजटेशन एबस्ट्रेक्ट इन्टरनेशनल, वाल्यूम 44, न. 05, 
983. क्‍ 


कौर दलजीत, 'एसैसमैन्ट ऑफ फिजीकल फिटनेस ऑफ हाईस्कूल गर्ल्स ऑफ पंजाब”, एज 


सिटेड इन फिफ्थ सर्वे ऑफ एज्युकेशनल रिसर्च, वाल्युम 2, न्यू देहली, 
(एन.सी.ई.आर.टी. पब्लिके शन), (2000). 


4) ०) 


कैमरुन गेवरिअल एलथिया, “द रिलेशनशिप बिटविन औल्डर वुमन्स एटीट्यूडस्‌ ट्रवडस 
फिजीकल एक्टिविटी एण्ड ढेअर प्रेजेंट फिजीकल एक्टिविटी पैटर्नस', द 
यूनिवर्सिटी ऑफ न्यू ब्रनस्विक (4997), (7078. 


गायीनेट एन.जे. , गोदीन जी., ''सेल्फ रिपोर्टेड बिहेविअर ऑफ एम्प्लॉइज ए वॉलिडिटी 
स्टडी", यूनिवर्सिटी डी. मोनेटीन , न्यु बर्नसविक कनाडा, जरनल आक्यूप. मेड., 
वाल्यूम 3, नं. 42, दिसम्बर 989. 


गेवहड डी.एल., क्रम्प सी., 'एम्प्लॉइज फिटनेस एण्ड वेलनेस प्रोग्राम इन द वर्क प्लेस”! 
ह्युमन परफारमेन्स सिस्टम, ह्याटसुले : जरनल ऑफ अमेरिकन साइकी लाजी, 


वाल्यूम 45, नं. 2, फरवरी 4990. 


चैक्चरापॉर्न चेलर्म, 'ए कम्पेरिजन ऑफ द फिजीकल फिटनेस लेवल ऑफ सलेक्टेड 
ओक्लाहोमा स्टेट यूनिवर्सिटी फैकल्टी एण्ड़ सलेक्टेड़ कमशियल पीपुल्स ऑफ द 
स्टेट ऑफ ओक्लाहीमा"', ओक्लाहोीमा स्टेट यूनिवर्सिटी, डी. ए. आई. , वाल्यूम 
43, नं. 0, अप्रैल 983. 


जालीहाल के.ए., “ओपीनीयन ऑफ द एग्रीकल्चरल यूनिवर्सिटी आन मेरिट्स्‌ एण्ड 
डीमेरिटस्‌ ऑफ द न्यू सिस्टम ऑफ एज्युकेशन'', जर्नल ऑफ एज्युकेशनल रिसर्च 
एण्ड एक्सटेन्सन, वाल्यूम 42, नं. 2, अक्टूबर 4975. 


टसा३ एस.पी. एण्ड बरनेकी ई.जे, 'इन्जूरी प्रेवलेन्स एण्ड असीसिएटेड कोस्टस्‌ एमांग 
पाटिसिपेन्टस्‌ ऑफ एन एम्प्लाई फिटनेस प्रीग्राम'', टेनेको इंक, हेल्‍थ 
एनवायरमेन्टल , मेडिसीन एण्ड सेफ्टी, हाउसटन, टेक्सास, जरनल आफ प्रीवेन्टीव 


मेडिसीन, वाल्यूम 7, नं. 4, जुलाई 988. 


टसाई एस.पी., बौन डब्ल्यू बी., ई.जे बरनेकी, "रिलेशनशिप आफ एम्प्लाई टर्न औव्हर टु 
एक्सरसाईज एडहरैन्स इन ए कारपीरेट फिटनेस प्रोग्राम'', जरनल ऑफ 


एक्युपेशनल मैडिसीन, वाल्यूम 29, नं. 7, जुलाई 987. 
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टेमलीन टी., नेहा एस. इट अल., 'आक्यूपैशनल फिजीकल एक्टिविटी इज रिलेटेड टू 
फिजीकल फिटनेस इन यंग वर्क सं”, ओलू रिजनल इन्स्टिट्यूट ऑफ 
आक्यूपेशनल हेल्‍थ फिनलैन्ड, मेडिकल सायन्स एण्ड स्पीर्टस एक्सरसाईज, 
वाल्यूम 34, न. ।, जनवरी 2002. 


टर्नर डगलस जैक, 'इवैल्यूशन ऑफ प्रेसक्रिप्टिव फिजीकल फिटनेस प्रोग्राम यूज्ड वाई द 
पुलिस डिपाटमेन्ट, सिटी ऑफ कालगरी"', यूनिवर्सिटी ऑफ आरगन, डी.ए.आई, 
वाल्यूम 43, न. 9, 982. 


डॉगलोमचेन्ट एण्ड सोमफुल “एन एसेसमेन्ट ऑफ स्टूडेन्टस्‌ एटीट्यूडस्‌ ट्वर्डस ह्यूमनेस्टिक 
एज्युकेशन इन सलेक्टेड यूनिवर्सिटीज इन थाईलैण्ड़ ", डिजटेशन एबस्ट्रेक्ट 


इन्टरनेशनल ए ह्यूमनिटिज एण्ड सोशल साईन्स, वाल्यूम 42, नं. 08, यूनिवर्सिटी 
माईक्रोफिल्मस्‌ इन्टरनेशनल, लन्दन, फरवरी 4982. 





डेविना डी.ई., नौरिस एस.डी., ''डू मेडिकल स्टूडेन्स नॉलेज एटीट्यूड अबाऊट हेल्‍थ एण्ड 
एक्सरसाईज अफेक्ट देअर फिजीकल फिटनेस”, जरनल ऑफ अमेरिकन 


ओस्टियोपाथ एसोसिएशन, वाल्यूम 93, नं. 0, अक्टूबर 993. 

ढुल इन्दिरा एण्ड नन्दलाल सुनील, 'ए कम्प्रेटिव स्टडी ऑफ एटी ट्यूड ऑफ स्टूडेन्टस्‌ 
टुवर्डस कम्प्यूटर एज्युके शन इन रिलेशन टु देअर इन्टे लिजन्स एण्ड सीसिऔ- 
ईकानामिक स्टेटस्‌”, जरनल ऑफ एज्युकेशन एण्ड साईकीलाजी, वाल्युम 62, 
ने. 4-2, अप्रैल-अक्टूबर 2004. 

देसाई जे. जे., ''ए स्टडी ऑफ दढ एटी ट्यूड ऑफ द स्कूल गोईग एडलोसेन्ट टुव्डस्‌ 
फिजीकल एज्युकेशन प्रोगाम इन द स्कूल विथ रिफ्रेन्स टू पर्सनालिटी 
करेक्टरस्टिक्स, फोर्थ सर्वे ऑफ रिसर्च इन एज्युकेशन, वाल्यूम 4, 986. 

नेगीलीएनकीम कारी लाईन, ''एटीट्यूड ऑफ पोस्ट ग्रेजुएट स्टुडेन्टस ऑफ एन.३.एच.यु. 

: टुवर्डस इन्टर्नल एसेसमेन्ट '', एज्युकेशनल रिव्यूवु, वाल्यूम &( ४५, न. 3, मार्च क्‍ 

990. क्‍ क्‍ 

पाण्डा महेश्वर, ''एटी ट्यूडस्‌ ऑफ टीचर्स ट्रेनिंग ट्रवर्डस्‌ टीचिंग प्रोफेशन", एज्युकेशनल 
रिव्यूव, वाल्यूम सी. 2, नं. 3, 996. 
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पैश्टोमीड विक्टर एफ. , “द प्रशीव्ड स्टेटस्‌ ऑफ टिचर्स एण्ड देअर एटिट्युड ट्वर्ड टिचिंग 
एज ए करिअर'', जरनल ऑफ एज्युके शनल रिसर्च एण्ड एक्सटेशन, कोयम्बटूर, 
आर.के .एम.बी. कॉलेज ऑफ एज्युके शन (। सितंबर 2007), व्हाल्युम 44 (3). 
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गीवा विश्वविद्यालय से सम्बक्ल शासकीय एवं अशासकीय महाविद्यालयों की सूची 





विश्वविद्यालय से सम्बछ शासकीय महाविद्यालय 
जिला - रीवा 


शासकीय ठाकुर रणमत सिह महाविद्यालय, रीवा 
शासकीय आदर्श विज्ञान महाविद्यालय, रीवा 
शासकीय शिक्षा महाविद्यालय, रीवा... 
शासकीय श्यामशाह चिकित्सा महाविद्यालय, रीवा 
शासकीय आयुर्वेद महाविद्यालय, रीवा 
शासकीय कन्या महाविद्यालय, रीवा 
शासकीय नवीन विज्ञान महाविद्यालय, रीवा 
शासकीय शहीद केदारनाथ महाविद्यालय, मऊगंज, रीवा 
शासकीय स्वामी विवेकानन्द महाविद्यालय, त्योंथर 
शासकीय महाविद्यालय, गुढ़, रीवा 
शासकीय महाविद्यालय, नईगढ़ी, रीवा 
शासकीय महाविद्यालय, रायपुर कर्चुलियान, रीवा 
जिला - सतना 
शासकीय महाविद्यालय, सतना 
शासकीय इढिरा गांधी कन्या महाविद्यालय, सतना 
शासकीय महाविद्यालय, अमरपाटन, सतना 
शासकीय जलज तिमूर्ति मह॒विद्यालय, नागीढ, सतना 
शासकीय विवेकानन्द महाविद्यालय, मैहर 
शासकीय महाविद्यालय, जैतवारा, सतना 
शासकीय महाविद्यालय, न्यू रामनगर, सतना 
जिला - शहडोल 
शासकीय पंडित शम्भूनाथ शुक्ल महाविद्यालय, शहडील 
2।.. | शासकीय नेहरू महाविद्यालय, बुढ़ार, शहडोल 
22. | शासकीय महाविद्यालय, जयर्सिहनगर, शहडोल 
शासकीय इंदिरा गांधी गृहविज्ञान महाविद्यालय, शहडोल 
शासकीय स्नातकोत्तर ब्यीहारी, शहडोल 
जिला - उमरिया 
शासकीय आर. वी.पी. सिंह महाविद्यालय, उमरिया 
शासकीय महाविद्यालय, बिरसिहपूर पाली, उमरिया 
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8 | शासकीय महाविद्यालय, चुरहट, सीधी 


9 | शासकीय महाविद्यालय, सिहावल, सीधी 


विश्वविद्यालय से सम्बछ्ध अशासकीय ग्रहाविद्यालय 
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।46 | राजभानु सिंह स्मारक महाविद्यालय, मनिकवार, रीवा 
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7 | अष्टभुजी महाविद्यालय, सुमेदा, रीवा 
| टी.डी. शिक्षा महाविद्यालय, इंढिरा नगर, रीवा 
नेशनल बी.एड. कॉलेज, रीवा 
जिला - सतना 
वाणिज्य महाविद्यालय, सतना 
कमला नेहरू महाविद्यालय, सतना 
| पंडित श्यामलाल आदर्श महाविद्यालय, गोरहाई, सतना 
विधि महाविद्यालय, सतना 
| विध्याचल महाविद्यालय, जिगना, सतना 
| सिधु कन्या महाविद्यालय, सतना 
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पंडित चढद्रशेखर महाविद्यालय, कोठी रोड, सतना 
मांस पैरामेडिकल इंस्टीट्यूट, सतना 
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(ए्रएथआफ, गीक्षाओं, ४७६०० ० 7९४६६॥०॥ 5 “अवधेश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा 
(मध्यप्रदेश) में कार्यरत कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति का अध्ययन'' 
जाता] बा 2ण08 क्‍00 ०0णाएंलह प्रात 6 उफ्णशंडरणा 0 9, 7१९९. ६०ए7, 


रिब्तका, 78०पराए ० शाज्रशल्तों 57८800, 90 शक (णा626 ०ए ४0प्रए०07, 
29 एध7 (/.७.). 


[ ॥8ए6 976)क7०१ ॥॥ 0ँग्राणाक्षा।ल ि 6 इच्यावट 755टा जता, फरशाएणी 
| जक्चा। 0 26०6 जाल जरा ॥णता ए४0०फा 66फ॒क्कागिशा5$ शाए0ए685. लिशाए८ ॥0पा 


॥0ण70फरा 5 72(768606 60 शाक्या। 76 ऊद्या5इ50॥0 णि 06 56 कथाएं 00726. 


जा, | 855प्रा८ ए0ए पर 6 769007565 076 76590ण700275 ज्ञां] 06 प्रड580 
०॥ए 00ण 6 765690 एण+ क्ात (लक शाएीए ०जा्वियातएओं, 5 ज्ञात 06 8 


शाला ०0णराफपातणा 0 एणए३ का ०20फॉलाजा 0 पर 7656क०ी प्रणार, 


प॥क्षादा? ए0प 
ए०ए5$ शिप्रप५ 
?]806 :- जिया जाए। 
९३5९३एं। 50॥0'47 
[286 :- 8.0. गराक्षा॥ ((,7?.) 


94. ए शाप्रग्भएवो £0०४70०7, 
23, 7.9. [भ्शाआ9, ९९७४७ (४.7. ) 


परिशिष्ट - ४५ 
प्राचार्य के लिए विनती पत्र 


0, 
चाह एलाएंछ6, 


8 # क ७ # कह ७ ७ ७ # # # ७ # # # #9 + # # २ $ $ ५# ७ ७ क $ ७४ $ # # ७ 9 $ # + 9 # # ७ ७ $ $+ | ०9 + २ १ ० ७ # + ० ७ $ २ क् ७ # # + के के के # 


9 ;- रिशतुए९४ 07 एशनाएंडडांणा 40 ए७ गीत ॥ 06 0फं।0एगाा।ओां।'९६ 


॥70०ा॥ शाए0५7९९६ एप ५०प्राः (०॥९९८, 
5070फ/306 9॥7/ (४०५४, 


| इंध्वाल ए0फ्ा ॥070फ शा हैं का] 8 7856क0 इछाठंत्वा 0 उफ्रातशाीताता0 
[फ्रार्लआए, गीक्षाओ, /ए००० ०6४८० 5 अवधेश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा 
(मध्यप्रदेश) में कार्यरत कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति का अध्ययन” 
फ्राणा । था एणाए 00 ०णाए०४6 प्रावश 6 5फ्रथ्शंड्रंणा ण 9. १.९. 0. 


रिट0ल, एि2प्रा५ ० शिीज्शाठतों स्कादकाका, गा शाष्क्ु। (.0॥6९९6 ए 500८470०णा, 
29५७ (/.७.). 


[ ॥896 960भ8व था ऊकृपाणाशन्राह| ई0 6 6 765690 एज, फतएा। 
| ज़क्का 00 26 रत पर 7ता एणए7 ०20626 शा007865, निशाए८ ५0०ण ॥07077 ॥5 


76070९8९6 0 शाक्षा। 76 9शाराएउगणा 0 6 8३06 800 00॥26. 


जा, | 855प्राठ एणा ॥8/ ॥6 7259907565 07 06 76580070667005 शा 06 प5९० 
जाप [ण #6 765680ी ज़णार थातएं एछा शाएंणाप ०७एणाकिशा74, ॥॥5 ज्ञात 06 8 


शाला ०0णापएपा।ण 0) एणए8$ का ०00फए४ा0ण 0 परप् 76868० फ्रण<९. 


[क्ाताएु ५णा 
"१०फा$ क्षा।तपि५ 
7]806 :- पा जिाएी। 
द २८5६वणी 80॥0[47/ 
[86 :- द 8.0, त_ाशाई (5.7) 


फेक, ण शारबंसब एतप०॥7०ा, 
23.7.3. [#राएशाआ५9, ९००४७ (/.!?.) 


शा] 





परिशिष्ट - ४ 
प्रथम मतावली 





विषय :- “अवधेश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा (मध्य प्रदेश) मे कार्यरत 
कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति का 
अध्ययन '' 





» सूचनाएं :- 

नोट - कृपया मतावली भरनें से पहले निम्नलिखित सुचनाओं को सावधानीपूर्वक 
पढ़ लें | 

।)  -यह मतावली यीगिक क्रियाओं के बारे में आपका मत जाननें तथा इसके जानने के द्वारा 
आप को कैसे लाभ हो सकता है, यह जाँचने के लिए तैयार की गयी है.। 

2) यह कोई परीक्षा नहीं है इसलिए कोई भी आप के द्वारा दिया हुआ उत्तर गलत या सही नहीं 
है। आप के द्वारा दर्शाया गया मत ही ठीक उत्तर है। 


3). कृपया आपका मत बिना किसी डर के व्यक्त करें। आपका मत पूरी तरह से गुप्त रखा 
जायेगा | 


4). इस मतावली में 444 स्टेटमेैंट हैं। कृपया हर स्टेटमेन्ट को ध्यान से पढ़ें और बताये कि 
आप उससे कहा तक पूरी तरह से सहमत, सहमत, निर्णय नही ढे सकते, असहमत या पूरी 
तरह से असहमत हैं। हर बार या बार-बार निर्णय नहीं है के ऊपर ठीक का चिन्ह लगाते 
समय सावधानीपूर्वक निर्णय ले । 

5) आपको आपका उत्तर इसी मतावली पर लिखे हुए हर स्टेटमेन्ट के सामने बनाये हुए बॉक्स 
पर सही का चिन्ह रथ लगाकर देना है। 

5). उत्तर ढेते समय आपको ज्यादा विचार करने की आवश्यकता नहीं.। इसे पढ़े और मन में 
पहली बार आये उत्तर को पहले ही बारी में बता ढे | 

7) हर मत का निर्णय आपको देना है। इसलिए कृपया हर स्टेटमेन्ट का उत्तर दें । 

8) मतावली को भरनें का कोई निश्चित समय नहीं है इसलिए इसे जितनी जल्दी हो सके भरें। 

9) कृपया याद रखें कि आपको एक बॉक्स में रथ का एक ही बार चिन्ह लगाना है। 

0) यदि आप पूरी तरह से सहमत है तो [98 | के बॉक्स में श का चिन्ह लगाये। यदि आप 

सहमत है तो [७] के बॉक्स में श मार्क करें| यदि आप उत्तर देने में असमर्थ है तो [ ७] 
के बॉक्स में शका चिन्ह लगाये ; यद्दि आप असहमत है ती [0] के बॉक्स में थ का 


चिन्ह लगाएँ और यदि आप पूरी तरह से असहमत है तो [$.0.] के बॉक्स में व का चिन्ह 
लगाये | 





ू (()ए॥0॥ग्राक्षा€) 


“अवधेश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा (मध्यप्रदेश) मे कार्यरत 
कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति का 





अध्ययन”! 
अनुसन्धानकर्ता : मुन्ना सिंह 
प्राध्यापक (संविदा) 
शारीरिक शिक्षा विभाग 
अवधेश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, 
रीवा (मध्यप्रदेश ) 


भाग : (4) - 80-49 
सूचना - कृपया निम्नलिखित ग्रारुप में आप अपना संक्षिप्त परिचय ढें :- 


१) क्‍ पूरा नाम (श्री | श्रीमती) : 


2) विश्वविद्यालय / 
प्रहाविद्यालय का नाम : 


3) पढ़ का नाम 


विभाग का नाम 
4)... लिंग : पुरुष / स्त्री 
5). विश्वविद्यालय/महाविद्यालय का स्वरुप - 
4). सरकारी ( ) 
०) गैरसरकारी (अनुढानित) ( ) 


०) गैरसरकारी (बिना अनुदानित) ( ) 
6). विश्वविद्यालय/महाविद्यालय कहाँ स्थित है? शहर / गांव 


7). विश्वविद्यालय/महाविद्यालय शुरु होने का वर्ष - .............-----०--०-५-+- ह 





00002: 


















(8) - मतावली (07077977/९) 


सूचना - कृपया पहले पृष्ठ पर ढी हुई सूचनाओं के अनुसार इस यतावली की भरें। 
किये हुए 80 में से आपका यत ढशनि वाले 8०९ में (४ ) का चिन्ह 
लगाएं। 


हम सजा 


]. यौगिक क्रियाओं के द्वारा मनुष्य के श्ल 
कार्यो में कुशलता लायी जाती है। 


2 यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य का | [] | | 
आध्यात्मिक विकास अवरुद्ध हो जाता है। 
3 


करनी चाहिए। 


यौगिक क्रियाए केवल सन्‍्यासियों को ध्बु 0] 


4 यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य के 


यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य | जी बज 
समाज से दूर हो जाता है। 

हु 7. | यौगिक क्रियाओं का अभ्यास मनुष्य हि | न 
वृद्धा अवस्था में नहीं कर सकता। 


ली 


यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य का 
आलस्य दूर होता है। 
]. | यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य का 
चारित्रिक विकास नही होता है। 
। 2. | यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य का न 
आध्यात्मिक विकास होता है। 
यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य का 
संवेगात्मक विकास नहीं होता है। 
यौगिक क्रियाओं का अभ्यास मनुष्य [] 
अपनी आयु की किसी अवस्था में कर 
सकता है। 


६०५४ :-.. 58. 5 पूरी तरह सहमत (9007५ 8686) 8. > सहमत (»वा96) 
(७ - पता नहीं (06७० ०९४०) 0 >> असहमत (0840/86) 
5. 0. - पूरी तरह से असहमत (9#णाद५ 0/586/86) ््ः 






यीगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य का 
| अपनी इन्द्रियों के उपर नियन्त्रण बढ़ता 







































5. | यौगिक क्रियाओं का अभ्यास मलुष्य को |] [] फ 


बन्द कमरे में करना चाहिए 


]7. यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य का | [] [ [][ [] जा के के का 
स्वास्थ्य ठीक नहीं रहता है। 

यीगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य का 
"लि बिता विद किसी फिल्‍म 

यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य का 

संवेगात्मक विकास होता है। 
20. | यौगिक क्रियाओं के अभ्यास से मनुष्य 

| समाज और अपने हित ढोनो के बारे में 
सोचता है। 


यौगिक क्रियाओं के अभ्यास से शरीर | [][[][[][ [] [73 


निरोग रहता है। 


यौगिक क्रियाओं के अभ्यास से मनुष्य में 
घम्मण्ड बढ़ता है। 
23. | यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करने वाला 
| व्यक्ति अनुशासित नही रह सकता है। 
आसन के अभ्यास के समय ढ़ीले वस्त्र ् |] | 7 । [ ] | ६ | 
नहीं पहनना चाहिए | 
यौगिक क्रियाओं के अभ्यास से मनुष्य में 
लचीलापन का विकास नहीं होता है। 
भोजन लेने के बाद यौगिक क्रियाओं का 
अभ्यास नहीं करना चाहिए | ध्ज्‌ 


यौगिक क्रियाओं का अभ्यास बन्द कमरें घर [] 
















24. 





में नहीं करना चाहिए | 

यौगिक क्रियाओं के अभ्यासी की 
नियमित दिनचर्या होनी चाहिए 

यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करते समय 
मन प्रसन्न रहना चाहिए | 











| यौगिक क्रियाओं का अभ्यास तुरन्त जि [| 
शारीरिक व्यायाम के बाद नहीं करना चाहिए 
| 3]. | यौगिक क्रियाओं के अभ्यास से व्यक्ति 
संसार से विरत हो जाता है। 
(७४:-. 358 पूरी तरह सहमत (90076/५ »धा8७) 8. - सहमत (४छा86) 


७ - पता नहीं (शवण्ठांव्व)..... 0 + असहमत (05धा७७) 
5. 0. - पूरी तरह से असहमत (50076 0|540/86) 





हि ४ 











प्रतावली ७७ | & 


है| 
यौगिक क्रियाओं के अभ्यास से मनुष्य हल कक 
| आत्मस्वाभिमानी हो जाता है। 


33. यौगिक क्रियाओं के तुरन्त बाढ स्नान | [_| 
क्‍ नहीं करना चाहिए। 
| | 





न्श्कक 
| 

शौंगिक क्रियाओं के करने से जिन का का हे क 

| व्यक्तियों का वजन अधिक होता है, घटता | 


| है। 
| यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करनेवाले 


मनुष्य को अल्पाहार का सेवन नहीं 
करना चाहिए 




















है। 


यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करनेवाला 
व्यक्ति अनुशासित रहता है। 


आसनों को करने का नियमित क्रम नही 
होता। 
लीन कियाओ ज आल ना ीजीलीणशिज 


समय यौगिक क्रियाओं का अभ्यास नहीं 
करना चाहिए 
यौगिक क्रियाओं के अभ्यास करने से 
मनुष्य के शरीर में लचीलापन बढ़ता है। 
यौगिक क्रियाओं का अभ्यास [_] हल 
मनोयोग के साथ करना चाहिए 
43. | यौगिक क्रियाओं के नियमित अभ्यास से जा जज 
शारीरिक शक्ति का विकास होता है। 


| आसनों का अभ्यास निश्चित स्थान और बह ॥ छ्िक 
| निश्चित समय पर नियमित रूप से करना 
| चाहिए। 


यीगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य में 
अहिसा की प्रवृत्ति बढ़ती है। 


द क्रियाओं का अभ्यास केवल 





० 






















40, 
हिन्दू धर्म के ही व्यक्ति करते है। 
॥(8५ :- 508. ८ पूरी तरह सहमत (80070 #ता66७) 80. + सहमत (४0686) 
७ + पता नहीं (छञा१७००७०) 0. >असहमत (एछंड्बदा०७) 





$. 0. > पूरी तरह से असहमत (9#079|/ 0/5988/96) 











हा] 









$ | 


कमा ; 

47. | यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य में | | | 0 के मे का 
धन संग्रह करने की प्रवृत्ति बढ़ती है। 

48. | यौगिक क्रियाओं का अभ्यास केवल | [| किक के क का 

| योगीयों के लिए बना है। 

49. | आसन के अभ्यास के समय केवल स्वच्छ 
तथा ढीले वस्त्र पहनना चाहिए | अत 
भोजन तथा आसन के बीच लगभग चार 
घण्टे का अन्तर अवश्य होना चाहिए । 

. | कठिन आसनो के बाद शव आसन 
अवश्य करना चाहिए | 


आसन को करते समय कठिन आसनों | [_] 
को धीरे-धीरे एवं यथाशक्ति करें। 


30. 
> 
| 53. | आसन में वापस आते समय धीरे-धीरे | का 
नहीं आना चाहिए | 
54. | 


के 
शा 
| 
उत्कटासन के अभ्यास करने वाले व्यक्ति कक [|] 
| की पैरो के स्नायु दुर्बलता दूर होती है। 
| 
पा 





का 


५ 2 


। 


|| 


55. धनुर आसन का अभ्यास करने से 


मेरूदण्ड लचीला नहीं बनता है। 
| 56. (यौगिक क्रियाओं के करने से मनुष्य में | [_] 
संतोष बढ़ता है। 
57. | यौगिक क्रियाओं का अभ्यास सभी धर्म 
के मनुष्य करते है। हक | 
. 58, | गोमुख आसन करने से कमर के नीचे के लक | [_] 
दर्द दूर नहीं होते हैं। 
59. यौगिक क्रियाओं का अभ्यास केवल | पा ० ॥ 


समाज के संपन्न मनुष्य ही कर सकते हैं। 


| 60. | यौगिक क्रियाओं को करने वाले मनुष्य लक] जल जाओ ०] 
. | आध्यात्मिक नही होते है। कक | 

6]. | डायबिटीज के रोगी को वह आसन करना काछ | क्‍ 
| चाहिए जिससे पेट के उपर दबाव पड़े | 


| 62. | सुप्त वज़ आसन सायटिका में लाभकारी लत सके क्‍ कितही 0] 
. होता है। 
|] मत |] 


63. | छोटे बच्चे जिनकी लम्बाई कम हो ताड़ 





आसन का अभ्यास करना चाहिए । 
(नितिन 5० 35% ०9225 ; हल जे | ५ 
64. | आसन का अभ्यास करने से शरीर | [ | 
कमजोर हो जाता है। 
(७५ :-.. 58. - पूरी तरह सहमत (80076॥५ »9/86) 58. + सहमत (#ठा9७) 
७ +- पता नहीं (छ5७८व००) 0 +>असहमत (0$406/8७) 


5. 0, - पूरी तरह से असहमत (9#076/५ 05808७) 





























क्रमांक प्रतावली | ४9 | 
यौगिक क्रियाओं का अभ्यास मनुष्य को 
नियप्रित नही करना चाहिए। 


जिन व्यक्तियों को पेट की गैस सम्बन्धित | [_] | [] 
शिकायत हो उन्हे पवनमुक्त आसन का 
अभ्यास करना चाहिए 


जिन व्यक्तियों को हृदय से सम्बन्धित 
'। बीमारी को उपर उठाने वाले आसन करने 
| चाहिए। 


| आसनों का अभ्यास करने से पाचनशक्ति कं क्ा। दा हक 
| घटती बढ़ती है। 


नेति क्रिया के अभ्यास से आँखो की 
|? | स्वोतिजलाभनतीीताई आओ कि 
उड़ियान बन्ध का अभ्यास करने से कब्ज 
"कि विकार दी होते कर मल ॥ मल 
यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य के | [] | [] 
बाल झड़ते है। 
72. | गोमुख आसन करने से मनुष्य के कमर के 
निचले भाग मे दर्द होता है। 
73. यौगिक क्रियाओं को करने से विश्व- 
| बन्धुत्व की भावना का विकास अवरूद्ध 
हो जाता है। 
74. | धनुर आसन का अभ्यास करने से 
| मेखदण्ड लचीला बनता है। 
75. | जिन व्यक्तियों को कमर दर्द की शिकायत का 
हो मेरूदवण्ड आसन का अभ्यास करने से 
लाभ मिलता है। 
| 76. | नौली क्रिया उदर का व्यायाम नहीं होता (|+ [जि | लि 
है। 
7. | यौगिक क्रियाओं के बारें में जानकारी 
पश्चिमी देशों से आयी है। 
यौगिक क्रियाओं का अभ्यास विकसित 
देशों के मनुष्य नही करते है। 
79, | यौगिक क्रियाओं के अभ्यास करने से 
मनुष्य का सर्वागीण विकास रूक जाता है। 
| यौगिक व्यायामी और शारीरिक व्यायामों जाजाओण ्न्ण 


| में कोई अन्तर नही है। 
5/. - पूरी तरह सहमत (90070 ४9/88) 58. + सहमत (#तठा०७) 
(७ + पता नहीं ((॥0७0०५७०) 0 >असहमत (7509७) 
$. 0. 5 पूरी तरह से असहमत (90076|५ 0548७) 






























































हऋाए 


' क्रमांक «हक की 
योग की उत्पत्ति भारत में हुई है। 20 कं है के दे है आह है ऋ 


सुप्त वज आसन सायटिका म्रें लाभकारी 
नही होता है। 


[जिन व्यक्तियों को पेटकी गैस सम्बन्धित | [| ] | [ ]|[ []6 [[][ [६] 
| शिकायत हो उन्हे मकर आसन करना 
| चाहिए। 


।जेती किया करने से जज की ज्योति मे 

लाभ होता है। 

जिन व्यक्तियों को उच्च रक्तचाप की के | | 
शिकायत हो कुम्भक का अभ्यास करना 
चाहिए। 


जिन व्यक्तियों को उच्च रक्तचाप की 
| शिकायत हो शव आसन का अध्यास 
| करना चाहिए। 


















जिन व्यक्तियों को मानसिक तनाव रहता 
है उनको कोई प्राणायाम नहीं करना 
चाहिए 


उडियान बन्ध अभ्यास करने से कब्ज के 
विकार दूर होते है। 


७ किनक्गरूवूणबकओ ता ता लात 


90. | उड़ियान बन्ध सर्वथा खाली पेट करना 
चाहिए 
. | उज्जायी प्राणायाम करने से कंठ के कोई 
| रोग दूर नही होते है| 
है कपालभाती के अभ्यास से जिन व्यक्तियों 
का वजन अधिक होता है, घटता है | 









| वमन का अभ्यास करने से एसिडिटी की 
| शिकायत में कोई लाभ नही होता है। 


| अग्निसार किया करने से पाचन की क्रिया 
| सुदृढ़ हो जाती है। 








58. - पूरी तरह सहमत (98079५ ४8786) 58. > सहमत (#ता०6) 
.. 0 + पता नहीं ((080०0७0) 0 - असहमत (059809/०96) 











५ 


[हुक 









96. | जिन व्यक्तियों को लो ब्लड प्रेशर रहता है 
उन्हे शीतली प्राणायाम का अभ्यास 
करना चाहिए | 

97. | सीत्कारी प्राणायाम का अभ्यास करने 









वाले व्यक्ति की भूख प्यास अधिक लगती 
है। 


अनुलोम विलोम प्राणायाम को नाड़ी 
शोधक प्राणायाम नही कहा जाता है। 


जिनको थायराईड की सम्रस्या हो उन्हें 
सर्वागासन करने से लाभ होता है। 


अनुलोम विलोम का अभ्यास मनुष्य की जा आर ॥ | [की 5 | 
| सभी बीमारियों में लाभदायक है। 
वस्ञज्रधीति का अभ्यास करने से व्यक्ति को 
त्वचा सम्बन्धी कोई बीमारी नहीं रहती है। 
















]02 0 जिन व्यक्तियों को लो ब्लड प्रेशर रहता है 
उन्हे सीत्कारी प्राणायाम का अभ्यास 
। करना चाहिए ! 

]03. | जिन व्यक्तियों को मानसिक तनाव रहता 





है उन्हे शवासन का अभ्यास नहीं करना 
चाहिए | 


जिन व्यक्तियों को मानसिक तनाव रहता 
है उन्हें भ्रामरी प्राणायाम का अभ्यास 
करना चाहिए। 














चन्द्रभेदन प्राणायाम का अभ्यास करने 
वाले व्यक्ति को कफ और पित्त दोनों रोगो 
| में लाभ होता है। 


भ्रस्त्रिका प्राणायाम का अभ्यास करने 
| वाले व्यक्ति की वात पित्त और कफ के 
विकार नष्ट होते है। 


]07. यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करने से खि के लक 

क्‍ पहले संयम का होना आवश्यक नहीं है। 

8. | यौगिक क्रियाओं में ध्यान का अभ्यास 

केवल पद्मासन मे बैठकर ही कर सकते 


है। 


]06., 












4-... $8. 5 पूरी तरह सहमत (97०78 # (86) ४. >सहमत (४6898) । 
.. 0७ न पतानहीं (एावबलंवधत))..... 0. >असहमत (05्क्वा७०) .. ० 
> पूरी तरह से असहमत (50076|५ 054688) 










स् 
08॥#॥ 























योगिक क्रियाओं की सबसे उच्च अवस्था 
ममाधि नहीं है। 


से पहले यौगिक क्रियाओं का 
अभ्यासी को धारणा का अभ्यास करना 


चाहिए। 


योगिक क्रियाओं का अभ्यास करने से 
चेहरे में चमक नहीं दिखाई देती | 
















स्थान : 





-. $/. - पूरी तरह सहमत (500709 /&086) + सहमत (७0686) 
. ७0 नू पतानहीं (एाठछलंबल्त) + असहमत ([8906/86) 
.. 5. 0. - पूरी तरह से असहमत (500768|५ 0599॥०6) 














 घरिश्चिष्ट - शा 
व्हितिय सुधारित मतावली 


विषय :- अवधेश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा (मध्य प्रढेश ) मे कार्यरत 


कर्मचाश्यों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति का 
अध्ययन”! 


» सूचनाएं :- 
नोट - कृपया मतावली भरनें से पहले निम्नलिखित सुचनाओं को सावधानीपूर्वक 


.॥) 
20 
3) 


4) 


5) 


6) 


7) 
8) 
9) 


0) 





पढ़ ले। 

यह मतावली यौगिक क्रियाओं के बारे में आपका मत जाननें तथा इसके जानने के द्वारा 
आप को कैसे लाभ हो सकता है, यह जाँचने के लिए तैयार की गयी है। 

यह कोई परीक्षा नहीं है इसलिए कोई भी आप के द्वारा दिया हुआ उत्तर गलत या सही नहीं 
है। आप के द्वारा दर्शाया गया मत ही ठीक उत्तर है.। 


कृपया आपका मत बिना किसी डर के व्यक्त करें। आपका मत पूरी तरह से गुप्त रखा 
जायेगा। | 

इस मतावली में 92 स्टेटमेंट हैं। कृपया हर स्टेटमैन्ट को ध्यान से पढ़ें और बताये कि आप 
उससे कहा तक पूरी तरह से सहमत, सहमत, निर्णय नही ढे सकते, असहमत या पूरी तरह 
से असहमत हैं। हर बार या बार-बार निर्णय नहीं है के ऊपर ठीक का चिन्ह लगाते समय 
सावधानीपूर्वक निर्णय ले । 


आपको आपका उत्तर इसी मतावली पर लिखे हुए हर स्टेटमेन्ट के सामने बनाये हुए बॉक्स 
पर रही का चिन्ह थे लगाकर देना है। 

उत्तर देते समय आपको ज्यादा विचार करने की आवश्यकता नहीं.। इसे पढ़ें और मन में 
पहली बार आये उत्तर को पहले ही बारी में बता दे । 


हर मत का निर्णय आपको देना है। इसलिए कृपया हर स्टेटमैन्ट का उत्तर दें। 
मतावली को भरनें का कोई निश्चित समय नहीं है इसलिए इसे जितनी जल्दी हो सके भरें | 
कृपया याद रखें कि आपको एक बॉक्स में थे का एक ही बार चिन्ह लगाना है। 
यदि आप पूरी तरह से सहमत है तो [58 ] के बॉक्स में थे का चिन्ह लगाये। यदि आप 
सहमत है तो [७] के बॉक्स में थे मार्क करें। यदि आप उत्तर ढेने में असमर्थ है तो | ७] 


के बॉक्स में जि का चिन्ह लगाये ; यदि आप असहमत है तो [0] के बॉक्स में थे का 


चिन्ह लगाएँ और यद्दि आप पूरी तरह से असहमत है तो [$.0.] के बॉक्स में थे का चिन्ह 
लगाये | क्‍ 





















तावली (0ए॥प्ऑंणणाभ्रा।९) 


“अवधेश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा (मध्यप्रदेश) मे कार्यरत 


कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति का 
अध्ययन 


अनुसन्धानकर्ता : मुन्ना सिंह 


प्राध्यापक (संविदा) 

शारीरिक शिक्षा विभाग 

अवधेश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, 
रीवा (मध्यप्रदेश ) 


[ठा : (4) - 50-व0 वार 


सूचना - कृपया निम्नलिखित गप्रारुप में आप अपना संक्षिप्त परिचय ढें :- 


। पूरा नाम (श्री | श्रीमती) 


2 विश्वविद्यालय / 
प्रहाविद्यालय का नाम 








हे लिंग 


3) पढ़ का नाम 
विभाग का नाम 











पुरुष / स्त्री 


5). विश्वविद्यालय/ग्रहविद्यालय का स्वरुप - 






१4). सरकारी द ' 
०). गैरसरकारी (अनुदानित) 
०) गैरसरकारी (बिना अनुदानित) 


6). विश्वविद्यालय/महाविद्यालय कहाँ स्थित है? शहर / गांव 


विश्वविद्यालय/महाविद्यालय शुरु होने का वर्ष - ..................----------- 


















3) - मतावली (0ंग्रा०007477९) 





सूचना - कृपया पहले पृष्ठ पर दी हुई सूचनाओं के अनुसार इस यतावली को श्ररें/ 


क्रमांक 


१ 





दिये हुए 80९ यें से आपका ग्रत दशानि वाले 8०८ में (४ ) काचिन्ह 
लगाएँ। 


ताज 
यौगिक क्रियाओं के द्धारा मनुष्य के कार्यों में  ] 
कुशलता लाई जाती है। 


जाता है। 


यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य समाज से दूर हो नि [| 


क्‍ यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य के व्यक्तित्व का | 
। विकास होता है। 





4. 















ठीक नहीं रहता है। 


नहीं कर सकता। 


यीगिक क्रियाओं का अभ्यास मनुष्य वृ्धा अवस्था में नि 


यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य अन्तरमुखी हो [ ] 

जाता है। 

यौगिक क्रियाओं का अभ्यास गृहस्थ आश्रम के 

वन जे नहीकरन घर कि आड हब सा 


यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य का अपनी न] 


इन्द्रियों के ऊपर नियन्त्रण बढ़ता है। 


यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य का चारित्रिक | [][[] ध्ञ् [_] 
विकास नहीं होता है। 


यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य का आलस्य दूर |] नि रु | ्ि 
हो जाता है। 


यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य का 
आध्यात्मिक विकास होता है। 


टला लि कक ओर हज अरे आम 
यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य का सामाजिक श््ि 
विकास होता है। 
यौगिक क्रियाओं के अभ्यास से मनुष्य में घमण्ड 
बढ़ता है। 
यौगिक क्रियाओं के करने से मनुष्य का संवेगात्मक 
| विकास होता है। 


| क * जनम "ंननपनअन-५-मन-नपनननननननननननन- नल सन ननननन मनन न न वन न कनि भिनन मनन न कम ननन नितिन नि नननिनन ॑ निभा न. फल -कान-ा+ >े 







यौगिक क्रियाओं का अभ्यास महिलाओं को नहीं | 
करना चाहिए 






यौगिक क्रियाओं 





.. 5/. - पूरी तरह सहमत (90076/५ /9/88) +. + सहमत (७986) क्‍ 
0७ र पता नहीं (ध706००७०) .. 0 -असहमत (0548७) 
ी। तरह से असहमत (500706॥५ 0॥596/86) द द 


























हि घन 
थीगिक क्रियाओं का अभ्यास करने वाला व्यक्ति 
अनुशासित नहीं रह सकता है। 
योगिक क्रियाओं के अभ्यास से मनुष्य समाज और | [_][[_] 
अपने हित ढोनो के बारे में सोचता है। 
थोंगिक क्रियाओं के अभ्यास से व्यक्ति संसार से 
विरत हो जाता है। 


यौगिक क्रियाओं के अभ्यास से शरीर निरोग रहता है। गा  ] 
.._ यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करने वाले मनुष्य को [] 
..._ अल्पाहार का सेवन नही करना चाहिए। 
| 2]. | भोजन लेने के बाढ यौगिक क्रियाओं का अभ्यास | []|[[] ध्] 
। नहीं करना चाहिए 


यौगिक क्रियाओं को करने से पूर्व शुद्धि क्रियाओं का लि 


अभ्यास आवश्यक जहीं | 


यौगिक क्रियाओं का अभ्यास बन्द कमरे में नहीं न [] नि [| 
करना चाहिए 

24... | यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करने से मनुष्य को [| [] 
शारीरिक थकावट आती है। 
यौगिक क्रियाओं के अभ्यासी की नियमित दिनचर्या 
होनी चाहिए 


आसमनों को करने का नियमित क्रम नहीं होता। हा ॥क | (की! | हि कक] 


| 27. यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करते समय मन प्रसन्न जिजिवायाओा 


रहना चाहिए। 
28 यौगिक क्रियाओं के अभ्यास करने से मनुष्य के 
यौगिक क्रियाओं का अभ्यास तुरन्त शारीरिक लि [] नि ँ्जु 
व्यायाम के बाढ नहीं करना चाहिए। 
30. यौगिक क्रियाओं का अभ्यास केवल हिन्दू धर्म के ही 
व्यक्ति करते है। 
यौगिक क्रियाओं के अभ्यास से मनुष्य आत्म 
स्वाभिमानी हो जाता है। 
32. | यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य में धन संग्रह 
करने की प्रवृत्ति बढ़ती है। 
यौगिक क्रियाओं के तुरन्त बाढ स्नान नहीं करना 
चाहिए | 


5. (०७५४:- 58. - पूरी तरह सहमत (97076॥५ /धा8७) 8. -+ सहमत (&0॥७७) 
रा >> | ० नहीं ((//060060) 0 +> असहमत ( [)586/86) 











.. 5, 0. - पूरी तरह से असहमत (97०769 0००) 

















यौगिक क्रियाओं का अभ्यास केवल योगियों के लिए का 


बना है। 


यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करनेवाला व्यक्ति ॥ न] 
अनुशासित रहता है। 
आसन में वापस आते समय धीरे-धीरे नहीं आना 
चाहिए | 
अगर शरीर का तापमान बढ़ गया हो उस सम्रय ला] 
यौगिक क्रियाओं का अभ्यास नहीं करना चाहिए | 
38... गोमुख आसन करने से कमर के नीचे के दर्द दूर नहीं िि 
होते है। 


यौगिक क्रियाओं का अभ्यास पूरे मनोयोग के साथ थ््ु 


करना चाहिए 
यौगिक क्रियाओं का अभ्यास केवल समाज के ] पति 
सम्पन्न प्रनुष्य ही कर सकते है। 
4]. आसनों का अभ्यास निश्चित स्थान और निश्चित 
समय पर नियमित रूप से करना चाहिए। 
42... | यौगिक क्रियाओं को करने वाले मनुष्य आध्यात्मिक श््ु [] तु 
नहीं होते हैं। 
यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य में अहिंसा की जि [] 
प्रवृत्ति बढ़ती है। क्‍ 
44. आसन का अभ्यास करने से शरीर कमजोर हो जाता जिविाजाजओओ 
क्‍ है। 
45. आसन के अभ्यास के समय स्वच्छ तथा ढीले वस्त्र | [] रु 
पहनना चाहिए | 
| 46. [यौगिक क्रियाओं का अभ्यास मनुष्य को नियमित | [_] गन नि नि प्ल 
नही करना चाहिए। 
भोजन तथा आसन के बीच लगभग चार घण्टे का 
अन्तर अवश्य होना चाहिए | 


48... | आसनो का अभ्यास करने से पाचनशक्ति घटती है। | 


. 49... | कठिन आसनो के बाद शव आसन अवश्य करना जिलिाजाओ 
चाहिए | 


यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य के बाल झड़ते हैं। 87 के 28 5 हक 


आसन को करते समय कठिन आसनों को धीरे-धीरे 
एवं यथा शक्ति करें| 














(6५ ६- .. 58% पूरी तरह सहमत (50076|+ ४0॥86) 8. >> सहमत (#6866) 
. ७ + पता नहीं (ए7080५७०) 0. -असहमत (05व6ा8७) 
" |; 5. 0. - पूरी तरह से असहमत (50076।५ 0846॥86) 























गुर 
यीगिक क्रियाओं को करने से विश्व-बन्धुत्व की |[_]|[[]|[[] 
भावना का विकास अवरूछ हो जाता है। 
53. उत्कटासन के अभ्यास करने वाले व्यक्ति की पैरों की 
ध्यि सना दवा ू हल का 
54 यौगिक क्रियाओं के बारे में जानकारी पश्चिमी देशों [] 
से आयी है। 


यौगिक क्रियाओं के करने से मनुष्य में संतोष बढ़ता श्ु 
है। 


यौगिक क्रियाओं का अभ्यास विकसित देशों के हा] 
मनुष्य नहीं करते है। 
57. | यौगिक क्रियाओं का अभ्यास सभी धर्म के मनुष्य 
करते है। 
यौगिक क्रियाओं के अभ्यास करने से मनुष्य का 
सर्वागीण विकास रूक जाता है। 
5 डायबिटीज के रोगियों को वह आसन करना चाहिए 
” बाल पे कं 
60 योगिक व्यायामों और शारीरिक व्यायामों में कोई थ् 
अन्तर नही है। 
छोटे बच्चे जिनकी लम्बाई कम हो उन्हे ताड़ आसन 
का अभ्यास करना चाहिए। 


सुप्त वज़ आसन सायटिका में लाभकारी नहीं होता है। शक है| हआ | जब ॥। के । हित 
जिन व्यक्तियों को पेट के गैस सम्बन्धित शिकायत 
हो उन्हें पवन मुक्तासन करना चाहिए | 
जिन व्यक्तियों को पेट की गैस सम्बन्धित शिकायत 
हो उन्हे मकर आसन करना चाहिए। 
धनुर आसन का अभ्यास करने से मेरूवण्ड लचीला जि 
. बनता है। 
66. | जिन व्यक्तियों को उच्च रक्तचाप की शिकायत हो | [_| हे 
कुम्भक का अभ्यास करना चाहिए। 
७ 67.'. | जिन व्यक्तियों को कमर दर्द की शिकायत हो मेरूदण्ड 








आसन का अभ्यास करने से लाभ मिलता है। 


जिन व्यक्तियों को मानसिक तनाव रहता है उनको | [_] का कि 
कोई प्राणायाम नही करना चाहिए। 
0 00 आज वा हु | 0) | 


8$/. - पूरी तरह सहमत (9#079/५ 809/88) 5& . + सहमत (#ठा०6) 
.. छ + पता नहीं (पञा0७००७०) 0 +>असहमत (0 85व06/8७) 
.... 5. 0. - पूरी तरह से असहमत (ञआणाहा५ छोंड्ववा००)..... 









क्रमांक प्रतावली ७5७६ | & | [7 |फ%9 


उज्जायी प्राणायाम करने से कंठ के कोई रोग दूर नही अब बाय कक 
होते है। 


7 नेति किया के करने थे आँखो की ज्योत्ति लाभ कही 
ताह। 


वम्मन का अभ्यास करने से एसिडिटी की शिकायत में 
कोई लाभ नही होता है। 


उड्डियान बन्ध का अभ्यास करने से कब्ज के विकार | []|[[][[][[]9४ 
दूर होते हैं। 


ध._ अक्सर किया के से पन्‍्नक्िन सकते जे हे तल 
ला 
जिन व्यक्तियों को लो ब्लड प्रेशर रहता है उन्हे लक] | ] सब 

शीतली प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिए। 


की 
जिन व्यक्तियों को पाईल्‍स की शिकायत हो उन्हे |[ | |[ |[[ ] |] 





मूलबन्ध का अभ्यास करना चाहिए। 

सीत्कारी प्राणायाम का अभ्यास करने वाले व्यक्ति लक [| ][[ |] जल दि 
की भुख प्यास अधिक लगती है। 

जिनको थायराईड की समस्या हो उन्हें सर्वागासन | [ ] [[ आओ 
करने से लाभ होता है। 


|... 80. बा विलोम प्राणायाम नाड़ी शीधक प्राणायाम किक 
है। 


8]..  अनुलोम विलोम का अभ्यास मनुष्य की सभी | [_]| [_] हल सिल्क 
बीमारियों में लाभदायक है। 


जिन व्यक्तियों को लो ब्लड प्रेशर रहता है उन्हें कक किक 


सीत्कारी प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिए। 


83... वस्त्रधीति का अभ्यास करने से व्यक्ति को त्वचा नल 
सम्बन्धी कोई बीमारी नहीं रहती है। 
जिन व्यक्तियों को मानसिक तनाव रहता है उन्हें शव | [_] हल 
आसन का अभ्यास नहीं करना चाहिए | 


जिन व्यक्तियों को मानसिक तनाव रहता है उन्हें | [| न हिल [_] कल 


भ्रामरी प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिए 
86. यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करने से पहले संयम हल कि 5०] 
का होना आवश्यक नहीं है। 


चन्द्रभेढन प्राणायाम का अभ्यास करने वाले व्यक्ति हि हक! [|] को 
का कफ और पित्त ढोनों रोगो में लाभ होता है। 


यौगिक क्रियाओं की सबसे उच्च अवस्था समाधि द 
नहीं है।. क्‍ क्‍ 


.. ((७५:-  $%8. - पूरी तरह सहमत (9#079५ # 68७) 80. + सहमत (898७) 
की के पता नहीं ((४08८080) क्‍ 0 >> असहमत (09$940॥/86) 
. 0. - पूरी तरह से असहमत (90076/9५ 0598086) द 













































भस्ज्रिका प्राणायाम का अभ्यास करने वाले व्यक्ति की 
वात पित्त और कफ के विकार नष्ट होते है। 


योगिक क्रियाओं का अभ्यास करने से चेहरे में चमक 
नहीं दिखाई देती | 


ध्यान से पहले यौगिक क्रियाओं के अभ्यासी को 
धारणा का अभ्यास करना चाहिए। 


यीगिक क्रियाओं में ध्यान का अभ्यास केवल 
पद्मासन मे बैठकर ही कर सकते है। 














९-3 5#8. न द पूरी तरह सहमत (50076|५ ०2686) 
... ७ > पता नहीं (080 0७80) क्‍ 
.. $, 0. - पूरी तरह से असहमत (90076॥५ 05808/88) 
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- + सहमत (४06॥88) 
- असहमत (70/58369/88) 





परिशिष्ट - ५॥ 
अंतिम मतावली 


विषय :- ' अवधेश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा (मध्य प्रदेश) क्‍ में कार्यरत 


कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति का 
अध्ययन 


भरे सूचनाएं न 
नोट - कृपया मतावली भरनें से पहले निम्नलिखित सुचनाओं को सावधानीपूर्वक 


) 





2) 
3) 


4) 


5) 





0) 


7) 

8) 
9) 
0) 

















पढ़ ले। 
यह मतावली यौगिक क्रियाओं के बारे में आपका मत जाननें तथा इसके जानने के द्वारा 
आप को कैसे लाभ हो सकता है, यह जाँचने के लिए तैयार की गयी है. 
यह कोई परीक्षा नहीं है इसलिए कोई भी आप के द्वारा दिया हुआ उत्तर गलत या सही नहीं. 
है। आप के द्वारा दर्शाया गया मत ही ठीक उत्तर है.। 
कृपया आपका मत बिना किसी डर के व्यक्त करं। आपका मत पूरी तरह से गुप्त रखा 
जायेगा.। 
इस मतावली में 60 स्टेटमेंट हैं। कृपया हर स्टैटमेन्ट की ध्यान से पढ़ें और बताये कि आप 
उससे कहा तक पूरी तरह से सहमत, सहमत, निर्णय नही दे सकते, असहमत या पूरी तरह 
से असहमत हैं। हर बार या बार-बार निर्णय नहीं है के ऊपर ठीक का चिन्ह लगाते समय 
सावधानीपूर्वक निर्णय ले .। 
आपको आपका उत्तर इसी मतावली पर लिखे हुए हर स्टेटमैन्ट के सामने बनाये हुए बॉक्स 
पर सही का चिन्ह रथ लगाकर देना है, 
उत्तर देते समय आपको ज्यादा विचार करने की आवश्यकता नहीं.। इसे पढ़े और मन में 
पहली बार आये उत्तर को पहले ही बारी में बता ढे | 
हर मत का निर्णय आपको देना है। इसलिए कृपया हर स्टेटमैन्ट का उत्तर दें। 
मतावली को भरनें का कोई निश्चित समय नहीं है इसलिए इसे जितनी जल्दी हो सके भर 
कृपया याद रखें कि आपको एक बॉक्स में थे का एक ही बार चिन्ह लगाना है 
. यद्वि आप पूरी तरह से सहमत है तो [98] के बॉक्स में [रु का चिन्ह लगाये। यदि आप 
सहमत है तो [७8] के बॉक्स में [रथ मार्क करें। यदि आप उत्तर देने में असमर्थ है तो [ ७] 
के बॉक्स में री का चिन्ह लगाये ; यदि आप असहमत है तो [9] के बॉक्स में का 


चिन्ह लगाएँ और यदि आप पूरी तरह रे असहमत है तो [9.9.] के बॉक्स में का चिन्ह 
लगाये। 














च्ट्ाल ((077्रांणण्रा्वं।' ९) 


“अवधेश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, रीवा (मध्यप्रदेश) मे कार्यरत 





कर्मचारियों की यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के प्रति मनोवृत्ति का 
अध्ययन '' 
अनुसन्धानकर्ता मुन्ना सिह 
प्राध्यापक (संविढा) 
शारीरिक शिक्षा विभाग 
अवधेश प्रताप सिंह विश्वविद्यालय, 
रीवा (म्रध्यप्रदेश ) 


भ्राग : (७) - 30-06969 


सूचना - कृपफ्या निम्नलिखित ग्रारप में आप अपना संक्षिप्त परिचय ढे :- 


) 
2) 


3) 





4) 


5) 


6) 





विश्वविद्यालय/ महाविद्यालय शुरु होने का वर्ष - 






पूरा नाम (श्री | श्रीमती) : 
विश्वविद्यालय / --नपपिै पैपणए७।3 ?तपएद». एफ /ः 
प्रहाविद्यालय का नाम : 
पढ़ का नाम 35 २+3>य ३5,3७9 
विभाग का नाम _..___ऊ.»”त 
लिंग पुरुष / स्त्री 
विश्वविद्यालय/म्रहाविद्यालय का स्वरुप - 

8) सरकारी... ( ) 

०) गैरसरकारी (अनुदानित) ( ) 


०). गैरसरकारी (बिना अनुदानित) ( ) 


विश्वविद्यालय/महाविद्यालय कहाँ स्थित है? शहर / गांव 


सरहद नक्ाा मम न दाहया बा छड़ी डाला नम चचपरननखशजआउधडंहा 








)- मतावली (0छांग्रांणाभा/९) 





सूचना - कृपया पहले पृष्ठ पर दी हुई सूचनाओं के अनुसार इस गतावली की भ्ररे। 


दिये हुए 80.८ में से आपका गत दशनि वाले 80: मैं (* ) का चिन्ह 
लगाएँ / 


गुर 
] यौगिक क्रियाओं के छारा मनुष्य के कार्यो में | [_]|[[] 
कुशलता लायी जाती है। 
यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य के व्यक्तित्व का | [] | [][[] 
विकास होता है। 
3. यौगिक क्रियाओं का अभ्यास गृहस्थ आश्रम के 
५ मनुष्यों को नहीं करना चाहिए। 
ध 4. यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य का अपनी 
क्‍ इन्द्रियों के ऊपर नियन्त्रण बढ़ता है। 
यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य का चारित्रिक | [] कु []|[] 
विकास नही होता है। 
यौगिक क्रियाओं का अभ्यास महिलाओं को नहीं 
करना चाहिए | 
पर, यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य का स्वास्थ्य 
ठीक नहीं रहता है। 
| यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य का आलस्य दूर कि 
होता है। 
यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य का 
आध्यात्मिक विकास होता है। 
0.._ | यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य का सामाजिक | [_] हि श्गि थ्ु 
| विकास होता है। 
]. यौगिक क्रियाओं के अभ्यास से मनुष्यों में घमण्ड श््ु न] श्जु [] 
: | बढ़ता है। 
| 2. | यौगिक क्रियाओं के अभ्यास से व्यक्ति संसार से | [][[] 
विरक्त हो जाता है। 
यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य का संवेगात्मक पति धन 
विकास होता है। 
यौगिक क्रियाओं को करने से पूर्व शुद्धि क्रियाओं का 
अभ्यास आवश्यक नही है। 
यौगिक क्रियाओं के अभ्यास से मनुष्य समाज और 
। अपने हित ढोनो के बारें में सोचता है। 
828. > पूरी तरह सहमत (50#076|५ #धवा०७) #& . + सहमत (#ध्ा०७) 


७ + पता नहीं (0००५8) 0 >असहमत (छाड्क्षक्षा००) 
. + पूर्री तरह से असहमत (50079॥५ छ054899) ः 














































हरा] 


न चाय 
6. मा क्रियाओं के अभ्यास से शरीर निरोग रहता जा । कक कि १७ छा 
| 
]7 भोजन लेने के बाद यौगिक क्रियाओं का अभ्यास 
नहीं करना चाहिए | 
]8.._ | यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करने से मनुष्य को 
शारीरिक थकावट आती है। 
आसनों को करने का नियमित क्रम नही होता। कह! कक हक | | किक छत 
20. यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करते समय मन प्रसन्न |] 
रहना चाहिए | थ्ु 
2]. यौगिक क्रियाओं का अभ्यास तुरन्त शारीरिक | [][[] |] थ्वु 
व्यायाम के बाढ नहीं करना चाहिए 
595 यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करने वाला व्यक्ति गा ] न ्ि [_] 
अनुशासित रहता है। 
2 


यीगिक क्रियाओं के अभ्यास करने से मनुष्य के [] 
शरीर में लचीलापन नहीं बढ़ता है। जज 


24... | यौगिक क्रियाओं का अभ्यास केवल हिन्दू धर्म के ही | [_] [[] नि [] 
व्यक्ति करते है। 
यौगिक क्रियाओं को करने से मनुष्य में धन संग्रह 
करने की प्रवृत्ति बढ़ती है। 
आसन में वापस आते समय धीरे-धीरे नहीं आना नि 
चाहिए 
अगर शरीर का तापमान बढ़ गया हो उस समय 
यौगिक क्रियाओं का अभ्यास नहीं करना चाहिए। 
यौगिक क्रियाओं के करने से मनुष्य में संतोष बढ़ता है। कक हिल।। कल कह द 
29, | आसन के अभ्यास के समय स्वच्छ तथा ढीले वस्त्र जि शत [|] 
पहनना चाहिए | 
यौगिक क्रियाओं को करने से विश्व-बन्धुत्व की ्ि तु श्ु ] 
भावना का विकास अवरूद्ध हो जाता है। 
यौगिक क्रियाओं का अभ्यास मनुष्य को नियमित 
नहीं करना चाहिए | 
भोजन तथा आसन के बीच लगभग चार घण्टे का 
अन्तर अवश्य हीना चाहिए। द 
33. आसन करते समय कठिन आसनों को धीरि-धीरे एवं (नि जिनििणि 


यथाशक्ति करे। 

छू पूरी तरह सहमत (50079५ 688) 5७ . + सहमत (%0686) 
5 पतानहीं (आवब्लंत०्त))...... 0. +असहमत (054०७) 
तरह से असहमत (9#0ण6/५ ए54षक्व००) 
















हऋराइ 


प्रतावली ७७ | & || [ ४9 | $9 


कठिन आसनो के बाद शव आसन अवश्य करना | [] [[][[][7][ [3 
चाहिए 


35 यौगिक क्रियाओं के बारें में जानकारी पश्चिमी देशों | [] [[_][[][[] 
से आयी है। 


36, | यौगिक क्रियाओं का अभ्यास मनुष्य को बन्द कमरे [] नि |] 
में नहीं करना चाहिए 


. 37. | यौगिक क्रियाओं का अभ्यास पूरे मनीयोग के साथ []| 7 | |] 


करना चाहिए 


गोमुच आसन करने से कमर के नीचे के दर्द दूर नहीं श्लु प्र 
है। 


2 डायबिटीज के रोगीयों को वह आसन करना चाहिए 
जिससे पेट के ऊपर दबाव पड़े । नि मा पनि 


40. | छोटे बच्चे जिनकी लम्बाई कप्र हो उन्हे ताडसन का | []|[] ही. पु 
अभ्यास करना चाहिए 
जिन व्यक्तियों को पेट की गैस सम्बन्धित शिकायत नि न |] श्र 
हो उन्हे पवन प्रुक्तासन का अभ्यास करना चाहिए | 
42. | यौगिक व्यायामों और शारीरिक व्यायामों में कोई | | [| 
अन्तर नही होता है। 
| 43. | सुप्त वज़ आसन सायटिका में लाभकारी नहीं होता है। का हक | के । ॥आ। है को है 


जिन व्यक्तियों को मानसिक तनाव रहता है उन्हे कोई 
प्राणायाम नहीं करना चाहिए। 
के जिन की उललि भर जे हि ता लिलिलाठ 


उडियान बन्ध का अभ्यास करने से कब्ज के विकार 
दूर होते है। 
47. नीली क्रिया एक उदर का व्यायाम है। के! (कह मिल (कि ॥ 


48... | उज्जायी प्राणायाम करने से कंठ के कोई रोग दूर नहीं 
होते है| 


49... | वमन का अभ्यास करने से एसिंडिटी की शिकायत में | |] कि का [ ]|[ | 
कोई लाभ नही होता है। 


जिन व्यक्तियों को पाईल्‍स की शिकायत हो उन्हें बह [_] कक हज 


मूलबन्ध का अभ्यास करना चाहिए। 
जिन व्यक्तियों को मानसिक तनाव रहता है उन्हें शव 
आसन का अभ्यास नहीं करना चाहिए | 


4] ५ &. + पूरी तरह सहमत (50076/|५ ४8॥86) 5७. >> सहमत (5686) 8 2 
७ < पता नहीं ((७8८५80) 0. + असहमत (0540/88) 
पूर्री तरह से असहमत (9#076|9 एछांडबठा०७).... 


जज + कल अप 










प्रतावली ७७ | & | [9 | $9 


जिनको थायराईड की सम्रस्या हो उन्हें सर्वागासन पा कि 48 शक 
करने से लाभ होता है। 


5 चन्द्रभेदन प्राणायाम का अभ्यास करने वाले व्यक्ति जलन [_][][] लक 
का कफ और पित्त ढोनों रोगों में लाभ होता है। 


सीत्कारी प्राणायाम का अभ्यास करने वाले व्यक्ति | [] |[[||[[][[][[]] 
की भूख प्यास अधिक लगती है। 


यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करने से पहले संयम | |] कि [_] 
का होना आवश्यक नहीं है। 


जिन व्यक्तियों को लो ब्लडप्रेशर रहता है उन्हें | [_] न हनी 
सीत्कारी प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिए 
57 


यौगिक क्रियाओं की सबसे उच्च अवस्था समाधि | [| हल कक 


नहीं है। 


58... | ध्यान से पहले यौगिक क्रियाओं के अभ्यासी को ली [| का न की 
धारणा का अभ्यास करना चाहिए 


यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करने से चेहरे में चमक कक [_] लत [|] कक 


दिखाई नहीं देती | 
पी 60. जिन व्यक्तियों को मानसिक तनाव रहता है उनको ल हल हल हा [|] 
योगाभ्यास करना चाहिए | 
स्थान : द हस्ताक्षर 


दिनांक 





धन्यवाद 
(6५ :- रा  5#8 पूरी तरह सहमत (50076 8088)... +$. + सहमत (0686) 
रा ७ न पता नहीं (एावषठलंव्त).... 70 >> असहमत (70996/86) 





9. | टी तरह से असहमत (9#076|५ एड्बक88) 


